प्रकाशक तथा बिक्रेत्तास- 
सुशीक्षा-स्वास्थ्य-प्रशिक्षगु-केन्द्र 
पमड़िया, मु गेर 7९. £, २४. 
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अुद्र्क --+ 
श्री भत्त लॉस... 
दी डायमन्ड जुवली प्रेस, मुगेर | 


आ्राकृतिक चिकित्सा के प्रवल संप्तेर्थके- 





--महात्मा सो ० क० गांधी 


हम माने वबेठे हैं: कि दबा विना रोग नहीं ज्ञाता । 
यह भारी असम है । इसकी बदौलत जितनी तकलीफ उठायी 
और ए७ठा रहे हैं उतनी अन्य कारणों से न भोगी है न भोगेंगे । 
दर्द के माने दुख है.। रोग का भी यही अर्थ है। बीमारी 
का इलाज वाजबी -है, लेक्नि उसके दूर करने को दवा: 
लेना व्यर्थ है, यही नहीं बहुत बार उससे. नुकसान 
होता है । घर में पढ़े कूइ को ढांप देने का और दवा 
का एकसा : असर होता है। ढांप देने से कूढ़ा सड़कर हमें. 
हानि पहुँचाता है। ढक्‍्कन सढ़ जाने पर वह कूड़े के ढेर को 
ओर बढ़ातां है, तब हमें सब निकालना पड़ता है। .यही दशा 


दवा लेने वालों को होती. है ........... ! 


श्रत: कोई भी व्यक्ति क्‍यों न दो मनुष्य जिस चीज 
का पुतला चना है उसी- से इलाज-ढूढ़े । पुतला-प्रय्वी, पानी 
आकाश, तेज ओर वायु से बना है । 


--महात्मा मो० क० गांधी 





श्री मर्ता सुशील देवा 


समपेण--- 


सात्विक जीवन त्था उच्च विचार स्तर की प्र"्पोपिका, 

बमुधव कुठ्ठम्बकम की ठपापिका, सहृदया अपनी सदर्मिंगी 

भरी मती मुशीला देवी जिसकी एकमात्र प्रेरणा से प्रेरित होकर 

ही में इस पुष्पमाला को पिरो सकने में समर्थ हो सका हूं- 
के कर कमरों में सादर समपित । 


दो शब्द 


प्रस्तुत पुस्तक प्राकृतिक-चि6क्रित्सा के जिपय में मेरे शरद 
वर्षा के अनुभव का. परिणाम है । मार्च १६४४ से अगाइ 
१६०४५ ई० तक लगभग - चार हलार रोगियों न-दवा और 
' डाकटरों से निराश तथा विफल होकर मरात्मक अवस्था में 
अपनी चिकित्सा के लिये मेरे पास आये। उन सबों ने मेरे 
बताये हुए प्राकृतिक. चि कित्सा के विभिन्‍न स्नान और पढ्टियां. 
युक्ताह्मार तथा व्यायामादि द्वारा अपना छोया हुआ -स्वाम्ध्य 
पुनः प्राप्त किया-है.।। इसलिये मेरा थ्राप्त अनुभव ठीक ही 
समझा जाना चाहिये | 


... इसे सभी जानते हैं कि जिन्दगी का सारा सुख और 
आनन्द “स्वास्थ्य” पर अवलम्बित है। अगर मनुप्य स्वस्थ 
न हो, तो उनके ज़ीयन में सुख फीःसमरत्त सामग्री फीको हो 
जाती है। रुग्न व्यक्ति का चित्त न किसी काम में स्थिर रह्द 
सकंती है और न लोक था परलोक का कोई काम ही ही। 
सकता है). इसलिये उत्तम स्वास्थ्य सभी सुखों में प्रघान है ' 
इस “प्वाध्थ्य-सुख” को प्राप्त करने के लिये समाज में दिन 
प्रति-दिन कौन-कौन से प्रयत्न नहीं किये जा रहे हैं ? फिर भी 
लन साधारण का स्वास्थ्य उन्‍नत हुआ नजर नहीं आता । 
श्रथवा इसे यों कहना चाहिये कि मनुष्य में बल-बीय्य और 
पुरुषार्थ का लोप होंता जा रहा है। आज समस्त सानव- 
जाति किसी न किसी रोग से ग्रासत है.। - रूप्टि में मानव-. 
समाज के सिंचा यद्द घात फ्दी री नहीं देखी आर पायी जाती 


(६) 


है कि अन्य जीव भी, जेसे-:हाथी, घोड़े, हिरण! आदि मनुष्य 
फी तरह इर साल या हरएक मौसम में विमार होते हैं श्रथवा 
किसी न किसी रोग से ग्रसित हो रट-रट कर या दुख मुगतकर 
समय में प्राणान्त होते हैं. न यही देखने में आती है. कि 
मनुष्य फी तरह उनको आंखें अथवा दांत ही कभी खराब होती 
| किसी भी जीव को कोई भी चश्मा पहने या नकली दांत _ 
लगाते हुए नहीं देखा | _ वह पूर्सो स्वस्थ रहकर ओर पूरी 
ध्यांयूं भोगकर ही पन्न तत्व को प्राप्त होता है। तो क्या, इस 
सृष्टि में मनुष्य. ही इतना कमजोर बनाया गंया है कि बह 
किसी न. किसी रोग से पीड़िंतें रहा कैरे ? उसके विद्वान एवं 
सभ्य बनने तथा सभी तरहसे समर्थ होने का यही परिणाम है 
कि वह तरह-तरह के व्याधियों से आक्रान्त हो अंसमय में द्वी 
मृत्यु का शिकार हो जाय ? पंदाइश और मृत्यु विभाग की 
रिपोर्टों से मालूम होता हैं कि ३० और ४५ वर्षों के अन्दर 
अधिकांश - मनुष्यों की खत्यु किसी न किसी रोग विशेष के _ 
कारण -हो “जाती है। ऐसा द्ोता क्‍यों है ? असभ्य और 
जंगली कहे जाने वाले लोग शायद ही कभी विमार पढ़ते हों, _ 
वे हमेशा तन्दुरूंस्त ओर तगड़ दिखाई देते हैं। उनकी आयु 
भी दीधे होतीं है ।. फिर हसारी इस दुरावस्थां का कारण क्या. , 
है ? यही ने कि हंस प्राकृतिक पथ से वहुत दूर हट गये हैं. । . . 


संसार में मनुष्य स्वस्थ अवस्था में उत्पन्न होता है। 
यदि वह निरन्तर प्रकृति के नियमों पंर चलता: रहे. तो फभी, 
अस्पस्थ नें हो । इन पुस्तकों में. प्रक्रतिः के इन्हीं. स्वास्थ्य, . 
सम्बन्धी नियंभों फो बत्ताया गया है, तथा रुग्नावस्था में शरोर ., 


(9) 
की क्या आवश्यकताएं हैं, ओर इनको पाकृतिक साधनों द्वारा 
किस प्रकार पूरी करनी चाहिये, इन सभी बातों का विचार 
इन पूस्तकों में की गई है । भुमे विश्वास है कि यह 
पुस्तक पाठकों के लिये आहार-विहार तथा स्वास्थ्य के सम्बन्ध 
में, सात्विक जीवन का पथ प्रदर्शन फरेंगी और उनके जीवन 
_ औो पबिद्न, तेबस्व्ी तथा दीर्घायु बलायेगी । 


इस पृस्तक को लिखने की प्रेरणा मेरी धर्मपत्नी 
“श्री मती सुशीला देवी “साहित्य विशारदा” से मिलनी । इस 
विपय में मेरा ज्ञितना अनुमव था, उप्तको कम से कम शब्दों 
में' शरीर तक सम्मत सरत्त भाषा मे लिपि बरद्ध उनके सहयोग 
से ही कर सका हैँ । ध्त्तः इस पुम्क को लिखने का भ्रय 
उन्हीं को है । उनके प्रति मैं विशेष रूप से क्ृतत्ञ हैँ । 


साथ ही उन विद्वान लेखकों तर प्रकाशकों फो भी 
घन्यबाद दिये बिना इस वफ्तव्य फो समाप्त नहीं कर सकता, 
जिनको रचनाओं या पुस्तकों से मरे; इस पुस्तक के लिखने में 
सहायता मिली है. । 


मैं ढी० जे० प्रेस, मुंगेर के कर्मचारियों फो भी अधिक 

घन्यबाद देवा हैँ, जिन्होंने दिन रात परिश्रम करके इस प्रुस्तक 

को सुन्दरता के साथ थोड़े समय में छापने की सुविधा-- 
“मुशीज्ञा-स्वास्थ्य प्रशिक्षण-केन्द्र” को कर दी । 

पुस्तक शीघ्र प्रकाशित होने के कारण, सभव है यत्र- 

त कुछ छापे फी अशुद्धियां रह गई हों उनके लिये में अपने 

अनुभव पाठकों, उदार लेखकों और समालोचकों से क्षमा पार्थी 


(८) 


हूँ। द्वितीय संस्करण: में, वे सभी अशुद्धियां सुधार: दी. 
जावेगी [| 
सुशीला-आश्रम हि : विनीतं-+/ ०० 
४ और घन्द्रशबर योगा आयुवदाचाय 
“ खगड़ियां । की ता यु 
कद लक । .। 5» चिढित्सक 
विज्ञया-दशमी ९६-१९-५५. | सुशीला-स्वास्थ्य-प्रशि्षण “इस 


खगड़िया, जि मू गेर. | 





श्री चन्द्रझचर योगा 


न्च् ते प्य्क 


विषय--- सूती 


>> न्-- 
पहला अध्याप--हमारा स्वास्त्य | 
[ प्रच्ट रस ६ ] 

[ पूण स्त्राश्थ्य का लक्षण, हमारों दशा 
मृत्यु तथा रोगों की श्रघिकता का 
अनुमान, आँसत आयु तथा मत्यु 
संख्या प्रति १००० पर योरोप वालों 
के साथ भारतीयों फी झिन्दगी 'भीर 
मृत्यु. संग्त्या फो तुलना, रोग का 
कारण-किटारशु-भ्रमात्मक प्रचार 
रोग का कारणु-किटाणु नद्दीं-गन्दगी 
या दुपित द्रच्य है] 


दूसरा अध्याय --व्याधि और उसकी चिकित्सा । 

[ प्रप्ट १०-से ६०] 
[यक्ष्मा रोग, दम्मा, जुकाम और खांसी, 
बात-व्याधि या गठिया का रोग, रक्तचाप 
रूफषा, पाएड रोग, वद्ासीर, भलित कोट 
ओर चर्म रोग, सूजाक और उपदंश, घातु 
श्राव और स्वप्नदोप, फब्म-संप्रहणी और 
पेचिस, देला, मलेरिया ज्वर, ज्वर या 
बुखार, दांत-कान और आंख के रोग, 
अपेन्डिसायटिस, आंत फो उतरना, सभो 
रोगों की एक ही चिकित्सा-दुपित द्रव्य का 
निकालना ] 


तीसरा अध्याय--.प्राकंतिक चिकित्सा के साधन | 
[ प्र॒प्ट ६९ से ११८ | 
[ साधारण- स्नान, घषण रनान; कूहने.कटि 
स्नान, मेहन स्तान, ओर वाष्प स्नान, परों 
का गरम स्नान, सारे शरीर की गीली पढ़ी 
. स्थानीय पश्टियां, मिट्टी के प्रयोग, एनिमा 
' का :प्रयोग, सू्ये ताप स्नान, वायु सेवन | ' 
आहार की आवश्यकता, आहार द्रव्य 
अम्ल पंदा करने वाला नआहार, क्षारीय 
प्रधान आहार, आहार अवयव-प्रोटिन 
खनिज, विटेमिन्स, कार्वोहायड्रेट. स्नेहन 
(४४६), जल, उत्तम आहार, आहार मात्रा 
' रोगियों का. आहार, कसरत, कसरत को 
आवश्यकंता रोगियों का कसरत विशाम 
आर. निद्रा, जह्म चय ] 5 


चौथा “अध्याय--स्वास्थ्यप्रद-जीवनयापन । 
चिकित्सा विधि,[ प्रृष्ट ११६ से १२५ ] 


च्‌ंयनिका-- . [प्॒प्ट १२६ से ११८] 


प्राकृतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
| पहला अंध्याय 
के -- - 
हमारा स्वास्थ्य 


मनुष्य सदा स्वस्थ रह सके तो उससे बढ़कर कुछ नहीं 

है। क्योंकि जोबन के सारे आनन्द एवं खुशियां उनझे 

५२०१७ स्वास्थ्य पर अवलम्वित है । आयुर्वेद 

पूर्ण स्वात्थ्य का. में स्वस्थ्य मनुष्य का छक्तण इस प्रकार 
लक्षण _ बत्ताया है । 


. सम्तदोष। समाग्निश्व समघातुः सक्ष क्रिय । 
प्रसन्‍्नात्मेन्द्रिय . मनः स्वस्थ. इत्यमिघीयते -॥ 
अथोत--जिस-मनुष्य के (समदोप:ः) तीनों दोप--धात 

पित्त और,फफ समान अ्रवस्था में हों, (समाग्निश्व) अन्न 
पचाले-वाली और मूख लगा ने वाली शक्ति समान हों, (समघातु) 
सभी घातुएं-रस, रक्त, मांस, मेदा, अ्रेस्थि, मजा आर 
शुक्र, सभी सम्लुचित मात्रा में हों, (भलक्रिय) मल, सूत्र, पसीना 
प्रादि समान, रूप में होता रदे । साथ ही असम्नात्मेद्धियमनः) 
चित्त,-इन्द्रिय एवं मन असस्न रहे वही स्वस्थ फहा जाता है । 
पर फितने भारतीय ऐसे होंगे, जिनका स्वास्थ्य उपरोक्त 

छक्षणों. सेमिलता होगा ! पात्र सर्वेशत्न ऐसे ही लोग देण 
एमारो दशा पड़ते है, जिनका स्वास्थ्य अच्छा 

| ; नहों है । कसी के बात, पित्त, 
फफादि में विक्ृति आ गई है, तो क्रित्तो का अन्न ही ठोफ 
से परिपाफ नहीं होता है । किसी के धातु (रस-रफ्तादि) 
दृपित हो गए हैं, यो किसी के मल, मृन्न ही अनियमित 
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हो गयां है।' यंदि हम अपने दिनचर्या पर विचार 
करे तो मालूम होगा कि हमारा सम्पूर्ण जीवन रोगों का इलाज 
फरने में ही न्यत्तीत होता है । कभी शिर में पीड़ा है. कर्मी 
कमर में दर्द हैं, किसी दिन हरारत है. तो किसी दिन बुखार, फभी 
पेचिश होतो है तो कभी पतले दस्त अआंते- हैं; और कभी हैजा 
फैलता है. तो कभी चेवक का प्रकोप भयंकर रूप. धारण करता 
है । कब्ज तथा जुकाम जैसी विमारियां तो बनी हो रहती है, । 
हमारे स्वास्थ्य का रोनः इतना विस्तार पा चुका है कि विशेष 
रूप से उसके बताने की आवश्यकता नहीं है।।. समाजञ्ञ.. को 
रात दिन सदा सवदा एक न एंक बिमारी के कष्ट सें ठस्खीं 
रहना पड़ता है । आखिर क्‍यों ? | 

यही न॑ कि हमारा जीवन नितांन्त अप्राक्ृतिक हो गया 

है। हमोरा:अहार;. विहार तथा-व्येबद्दार सभो कुद् का ढंग 
अनुचित ओर रोग क्ढ़ाने वाला हो गया है । - तीद्ण पदार्थों 
से. युक्त (मांस, मछली, अंडा, चाय, विस्कुट, प्याज, लह्दसून; 
मिच, मसाला, -घीड़ी, सिगरेट श्ांदि) तामसिक भोजन, घर 
के भगल-बगल पेशाब-पखाना कां फरना, गन्दी नालियों -कां 
यहाव.. वरामदे, आंगन-या- दिचारों पर विना विचारे थूक देना, 
घर. के अगल-धगल में पढे-पड सढ़ जाने वाली चीजे, -शाक-+ 
सब्जी. -के छिलके, कूड़ न्‍कच रे. आदि. फेक देनेकी आदत, 
फैसन तथा वासनामय जीवन, ये :सभी :हमारी पअ प्राकृतिक एवं 
दूषित आद्वार-विह्यार तथा. व्यवहार के प्रतीक हैं:- कि 
जिनके कारण- आये दिन -भलेरिया, चेचक, .हैजा, 
प्लेग, इन्फ्तएच्चा आदि एक, न एक; घातक छूत से 
मृत्यु तथा रोगों की: फैलने: “वाली :मद्दामौरियाँ.  हरएक 
अधिकता का :-, सांल आंधो की तरह आती है और हजारों 

. “ अनुमान. ::. को अकाल -में ही मृत्यु : का. प्रार्स बनांती: 
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है ।. पैदाइस तथा झूंत्यू विभाग के रिपोर्टों से पत्ता चलता 
है कि देश; में १६०१ ई० से १६४८ ई०- के दीच १ करोड़ 
२५ लाख से कुछ अधिक व्यक्तियों की मृत्यु केबल प्लेग के 
फारण हुई । प्रति साल देजा और चेचक -े प्रकोप से थोदे- 
छोटे बच्वों श्रौर सबेसाघारणों को मृत्यु ५०--६० लांछ से 
भी ध]घफ होदो है । सन १६१८ और १६१६ मे' इन्फलुएज्ञा 
(कफ ज्वर) की जो भयानक विभारी फैली थी, उससे लगभग 
४६ लाख मनुष्यों की मंत्यु हुई थी । देश में मलेरिया ज्यर . 
फी विभीषिफाएं प्रति वर्ष बढ़ती द्वी जा रही हैं । १६४६८ ई० 
की मलेग्या जांच विभाग के रिपोर्टों से पता. चलता है कि . 
प्रत्येक वर्ष यहां लगभग १८ फरोड़ व्यक्ति मलेरिया ज्यर से 
पीड़ित होते हैं, ज्ञिसके कारण प्रति दप २ करोड़ ४० लाख से 
श्रधिक व्यक्तियों की मृत्यु होती है और शेष यद्ष्मा तथा अन्‍य 
घातक रोगों का शिकार होते रहते हैं । योरोप वालों ने विगत ३५- 
४० वर्षों में जद्दां उपरोक्त सभो चीमारियों को मार भगाया दै।. 
चहां हमारे देश में दिन प्रतिदिन इसकी बृद्धि होती ही जा 
रही दे । अनुमान है फि हमारे देश में लाखों सखी-पुरूप हुए समय 
किसी न फिसी रोग के कारण पलंग पर पढ़े रहते हैं, और 
अनुचित इलाज तथा गलत खान-पान के कारण पद्चनत्व फो 
प्राप्त हो ज्ञाते हैं । 
इत्तना ही नहीं, मनुप्य की ज्ञीयन सीमा निरन्तर फम 
होती जा रदी है । हमारी औसत आयू गिर गई है । 
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आसत आयु तथा मृत्यु संख्या कच्चा जवान स्व औसत 
प्रति१०००,पर, योरेप वालों -: .. : ' साधारण आयु 
के साथ, भारतियों की-जिन्दंगी योरोप-'*६ --.. ८४०--१२ ४---६ ८० प 


ओर मृत्यु संख्या की:तुज्ञना | भोरत-२४०-२२ ४--३५१०--२०वष 


- 4 * आज देश में लाखों बच्चों, जवानो और सबवसाघारणों 
फी सृत्यु-पति . बषे केवल ::इसलिये,होतो है; कि उन्हें ओपध . 
सम्प्रदाय. के डाक्टर, जिन प्रर जनता -े स्वास्थ्य की जिम्मेदारी - 
है, स्वास्थ्य के.वे सीघें-सादे नियम नहीं बताते; जो: प्राकृतिक ' 
नियमानुसार - जीवन-यापन कर - सदा स्वस्थ और .दीघजीवी . 
रुसके। ४... 97, 
सभी वेज्षांनिक कहे जाने बांले डाक्टर. प्रायः हरएक 
रोगों का कारंण किसी न किसी तरंद के किटाणु चताते हैं । 

रोग का कारण- ' इन विद्वान डाक्टरों का कहना है कि कुछ 


' कियंशु-श्रमात्मक  किटाणु बीमार आदमियों के सम्पर्क में 
:“” प्रचार :“ : आने से फेलती है, कुछे जीव-जन्तुओं 
:.. » 7५ द्वारा. इधरं-उघर फेलंती है. और कुछ ' 
किटाणु- खाने-पीने के: पदाथ तथा नित्य के प्रयोग में आने ' 
वाले कपड़ों द्वारा. फेलती है, .जैसे--हैजा, चेचक,. इन्फ्लुएज्ञा, . 
लाल बुखार, ..- मोतीकरा,.- खांसी, : यक्ष्मा, -' प्लेग:: आदि: . 
वीमारियां, प्रत्यक्ष पदार्थों के. सम्पर्क से. शरीर “में किटाणु, 
प्रवेश करं जाने से होता है । कुछ ऐंसे भी शेग होते हैं, जो 
किटाणु के कांटनें या किसी अन्य प्रकार से उसका: विंष' शरीर 
में प्रवेश हो जाने से होता है । मलेरिया, फील पांव, फाला- 
ज्यर, पीली बुखार, :गर्दन-तोड़ बुखार आदि: इसी श्रेणी में 
है। इन सवों के अन्वेषण में रोगी- के:खून, पख्ाना,: मूत्र; : 
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+ के हु > ५ दे ५ 
कफ-थूक. के, मचाद आदि में तरह-तरह के कीटाएु देख पड़ते 
हे हर चिकित्सा पद्धति में उनके विनाश पर ही विशेष ध्यान 
देते हैं । 


मान. लीजिये, फोई ऐसा व्यक्ति है, जिनका स्वास्थ्य 
श्रच्चा नहीं है - बह कब्ज, शिर दर्द, ज्यर “अवचा खांसी 
आदि एक न एक जीण रोगों मे असित रहता है । रोग नाश 
के लिये वह बरावर पेटेन्ट दवाइयां खाता रद्द है, पर उनको 
बीमारियां जड़ मे नहीं जाती, एक बीमारी दवी कि दूसरा हाजिर 
हुआ । .“उनका भोजन मील छुटे चावल, मेदे फी बनी चीजे 
पूरी, कचोरी, हलुबा आदि तथा मिर्च मसानों से युक्त भूनो 
हुई सब्जियां अथवा मांस मछली आदि होता है | जिनमें 
आवश्यक विटामिनों (जीवन-तत्त) और क्षारीय पदार्थों का 
सवंधा अभाव रहता है। जो शुद्ध रक्त और शरीर फो गिकार 
रहित बनाता है । वह प्रकाश और खुली वायु में भी घूमने के 
लिये नहीं निकलता , जो स्वास्थ्य-के लिये श्रति आवश्यक हैं । 
यही सब उसके -अस्वस्थ होने का मुख्य कारण है। बह 
जीवनोपयोगी आवश्यक प्राकृतिक नियमों फा पालन करके ही 
पुनः खोया हुआ स्वास्थ्य प्राप्त कर सकता है । अत्तः उप्ती के 
आधोर पर उसका चिकित्सा होना चाहिये । 


किन्तु वह व्यक्ति अगर अपने रोग का जांच किसी 
पिशेषज्ञ डाक्टर से कराना चाहेगा, तो विशेषज्ञ महोदय उनके 
देनिक जीवन चर्यों पर ध्यान न देकर फेचल उनके रक्त, मल- 
मृत्रादि फो अनुसंधानशालाकों में प्रयोग द्वारा जांचेगे भर 
यह जानने की अधिक फोशिश करेंगे कि रोग फा फारण क्‍या 
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है.?. . अन्त में सारी खोज के बाद उन्‍हें. रक्तादि में छोटे-छोटे 
किटाणु देख: पड़े गे और .उसी को रोगोत्पादन का कंरतृत _ 
चतलाये गे, तथा चिकित्सा पद्धति में उनके विनाश पर ही 
विशेष ध्यान देंगे । यही कारण है कि जैसे-जैसे श्रीषाध 
सम्प्रदायों फी- प्रगति हो रही है उसी हिसाव से चिकित्सा पर 
खर्चे और पंक्ताघात, जलोदर, कुप्ट, मधुमेह, क्षय जैसे घातक 
रोगों की वृद्धि भी साथ ही साथ होती जा रही है | 

... आय हजारों किस्म के रोग--मघुमेद्द. . गठिया, क्षय . 
(टी० बी०) आदि से मनुष्य पीड़ित होता हैः और मर जाता है ! 


रोग का कारण. इसका कारंण कीटाशुओं का आक्रमण 
कियणु नहीं, गनंदगी नहीं. है, धल्कि मनुष्य के दूपित रहन- 
(दृषित द्रव्य) है। * सहन के द्वी कारण उत्पन्न हुए हैं। अभि- 

“ : यमित यां श्रप्राकृतिक आहार-पविहार के 

कारण पाचन क्रिया में विकति आ जाती है। भोजन का ठोक... 
से परिपाक नहीं: होता है, मन्दाग्नि हों जाती है।' खाया 
हुआ पदार्थ पचेन्द्रिय में जितनी देर रहना चाहिये' 
उससे अधिक समय -तक रहता: है - ओर वहां बह 
सडने लगता है, जिससे उन सभी अवय्वों में (अमाशय, 
छोटी आंते', क्लोम, यछुत, गुर्दे, गुदां श्रादि जो भोजन को हि 
पचाकर अनावश्यक पदार्थों को शरीर से बाहर निफाल देता है . 
और शुद्ध रस रक्तादि को बनाता है) अव्यवस्था उत्पन्न. हो. 
लाठी है, और दूषित रस रत्तादि बनने लगते है.।. दूषित रफ्त- 
से मांस, मजा, अस्थि, मेद ओर शुक्रादि घातुएं विकार युक्त 
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और निवेल हो कांतीं हैं। रकः से ही मांस 
पेशियों ओर नाड़ी संस्थानों फो पोण्ण मिलता है । 
ये सारे शरोर में सत् ओर विद्यमान है। इन्हीं की 
संदांयता से हम - चलते-फरते हैं तथा अन्य कार्य 
फरते हैं। नाड़ी संस्थान का सुख्य काम शरीर को चलने. 
- फिरने, उठने-बेठने, मुड़ने-घुमने तथा फाये फरने-चासम्तव में 
गति देने का हैं। यह शरीर के प्रत्येक अवयवों ( पेशियों ) में 
गति पेदा फरता है। दृषित रक्त से नाड़ी संस्थान विकार 
युक्त और कमजोर हो जाता है। जिसका कुप्र भाव पहले पाचन 
प्रणालियों पर पडता है। मूखमन्द हो जाती हैं। समय पर 
सल-मृत्र फा हाजत मालुम नहीं होता है श्रगर होता भी है. तो 
साफ और खुलासा नहीं होता, वद्धकोप्टवा उत्पन्न हो जाती 
है। मल श्रांतोंद्वी में संवय होने लगता है. और अन्दर हो 
मन्‍्दर सड़कर अत्यन्त वददूदार तथा बहरीला बन जाता है। 
सोचने की बात है. कि जिस मल के बाहर निकलने पर उसकी 
चंदवू से दम घुटने लगता है, तव उमके भीतर रहने से मनुष्य 
ऊँसे सुखी और अरोग्य रह सकता है । आंतों में अधिक देर 
भल के रूके रंद्दने से श्रपान वायु विमड़ कर मल्न फो उपर फी 
ओर चढ़ाने लगती है, जिससे वह खराब मल फिर पचेन्द्रिय 
में ज्ञाकर पचने लगता है और उससे सारे शरीर फा रक्त 
गन्दो दो जाता है । इस तरह अनियमित या अश्रप्राक्तिक 
आहार से पाचन क्रिपा खराब होत है, पाचन की विकृति से 
रक्त दूषित द्वोता है औ्रौर रक्त के दूषित होने से शरीर के सभी 
अवयच तथा नाड़ी संस्थान विकारयुक्त एवं कममोर दो जाता 
है। नाड़ी संस्थानों और 'अवयदों की फमजोरी से मल-मूत्रादि 
को सफाई नहीं होती है। फिर मलावरोध से पाचन क्रिया 





द् प्राकृतिक चिक्रित्सा के प्रयाग 








घराब होता है, श्रौर पाचन की विक्ृति से रक्त दूषित होता है-। 
इस प्रकार मन्दाग्नि त्तथा मतज्नावरोध (कब्न)ः का वेंढंगा चक्कर- 
चलता रहता है, जो शरीर फो बिल्कुल विकार ग्रस्त बना :देता 
है.।  अचाये बार्मट ने यहो बात इस प्रकार कहें- हैं-- . - 
रोगा संवे 5पि संदेडग्नों सुंतरामुदराणि च। 
अ्र्जीणान्मलिनश्चान्ने: जायन्ते मं संचयात् || 


निदानस्थान अं०*२२.एलो० 
' झुंश्नत में भी लिखा है कि-- 
सवपाभेव रोगाणाम निदान कृपिता, मंजा: । 
.:... तत्पकोपस्थ, तुप्रीक्त विविघाहित सेचनंप् ॥ 
अर्थात -मंसार -में जितने, रोग- हैं, सब मल. के कुपित 
हीने से- ही उत्पन्न होते हैं,ः और तरह-तरह फी वंदपरंदेजियाँ 
के कारण - शंरर में.मल्त- इकट्ठा हो जाता है ।'. :' हज 


शरीर में तित्यं उत्पन्न ओर संचित होने वाला- मल - 
बाहर न निकल कर: अन्दर ही आतों में सड़ने लगता है. और. 
दूषित दुगन्‍्ध युक्त-वायु-रूप में परिग्॒त: होने लगता: है -| --यह 
दूषित बायु मल: के छोटे-छोटे ऋण रक्त में मिल्ा;देती: है - और - 
रक्त .उन्‍्हें शरीर. के भिन्‍न-भिन्‍न-अवबयवों- में. फेला-देती है 
- इस दशा में , रोग जनक... अनेक: फीटारु उसमें पंदा हो -जाते 
हैं और ऋतु- परिवत्त न, .दाह्य- आधाते;. मानसिक: छट्ठ ग... 
आदि किसी न किसी कारण- से वह विचलित हो जांता-है तथा. - 
शरीर की नियमित क्रिया में अबव्यंवस्था. उत्पन्न . कर. -देती-. 
है, इस प्रकार प्वरीर. के . जिस... अंबबवबों : में 
दूषित: द्रव्य का... संचार, अधिक. : - द्ोता है, 
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वंह उसी अबयबों की व्याधिं के नाम से पुकारा जाता है। 
जैंवे--पाचन अद्ठों में दूषित द्रव्य का संप्रह होने से अनपच 
था मन्दाग्नि की बीमारी होती है। गुदा. में इसका 
( दृपितद्रंत्य का ) व्याघात होने से दस्त, पेनिप्त, हेजाया 
कब्ज, धवासीर, भंगन्द्र, श्रांतों की प्रदाह ( (०॥४४$ ) आदि 
: ब्रीमारियां होती हैं। यक्कन के विकार प्रत्त होने से यकृत वृद्धि 
एंकत की कमी, शोथ, पाण्डु आदि रोग होते हैं। फेफड़े में 
धृपित द्रव्य का संचय होने से खांसी, दम्मा, क्ञय आदि 
धीमारियां होती हैं । इस तरह शरीर के जिन अचयवों, धातुश्रों 
ओर तन्तुओं में दूषित द्ृव्यों का व्याघात होता है वह उसी रूपों 
ओर लक्षणों में €में ज्ञात होते हैं। इससे स्पप्ट है. कि अनेक 
फूपों व लक्षणों में दिखाई पड़ने वाला रोगों फा भिन्न-भिन्न 
क्रारण मानना हमारी भूल है। रोग एक ही है और उसकी 
इत्पत्ति का फारंणं भी एक ही है. और वह फारण शरीर में 
दूपित द्रव्य फा ( सत्र फा ) सचय होना ही है । 


दूसरा-अध्याय 
क०--' ६8:--+ 
व्याधि और उसकीः चिकित्सा 


. शरीर में दूपित द्रव्य फा संचित होना रोग है। अगर 
इन विकारों को प्राकृतिक साधनों द्वारा शरीर से बाहर निकाल 
दिया जाय तो, व्याघि अपने आप शान्व द्वो जाती है साथ ही 
शरोर को भी पुनः उतका स्वभाविक रूप प्राप्त हो जाता है । 


इस कथन को भल्ी भांति सष्ट ऋरे के लिये मैं कुछ रोगियों 
की चिकित्सा - जो मेंरे “स्वास्थ्य-प्शिक्षण-केन्द्र” में हुई दे, 
उसका -वृतान्त लिखता हूँ. । 


. . [१--यक्ष्मा रोग [80९७ (७०७५ _] 
संस्कृत में इंस रोग को राजवदंया, राज रोग, ज्ञय 
ओर शोष फहते हैं | प्राचीन काल में राजा चन्द्रमा को यह 
रोस हुआ था । इसी से इसका नास-राजयक्षमा या राज़रोग 
पड़ा। इस रोग में रस, रक्त्तादि शरीर के सम्पूंण घातुओं 
का क्षय अथवा शोषण होने लगता है, इसी से इसको शोप 
या क्षय रोग कहते हैं । एलोपेथी विशेषज्ञ इस रोग को ट्य वर 
कुज्ञो सिस तथा टी? ची० आदि नामों से पुफारते हैं । 


यह रोग ग्राचीन काल में अत्यधिक विज्लासी जीवन 
व्यतोव करने वाले राजाओं और घनिक पुरूषों को हुआ करता 
था। ओर वास्तव में यह रोग अप्राकृतिक खान-पान तथा 
अधिक विपय-चासनाओं में रत रहने के ही कारण होता है । 
हमारे आयुचे दीय प्रन्थों में लिखा है कि - 
वेग रोघात क्षमाच्चैव, सहसा द्विष मासनात्‌ | 
त्रिदोषो लायेत यक्मा गदो हेतु चतुष्ठयात्‌ ॥ 
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अर्थात- वरावर मल मूत्रादि वेगों को रोकने से, 
मन्दाग्नि के कारण रस-रक््तादि घातुओं का क्षय होने से, 
शक्ति से अधिक काम करते रहने से, विषम भोजन-शअर्थात 
अनियमित भोजन-कभी कम खाना, कभी ज्यादा खा लेना, 
कभी पहला भोजन पचे विना ही दूसग भोजन कर लेना, 
” क्रभ्षी उपवास करना और उपकास के बाद तुरन्त ज्यादा मात्रा 
में भोजन करना, खट्टा, तीता, चटपटा, मांस, मछली, अंडा, 
चाय, बिस्कुट, वीड़ी, सिमरेट, शरात्र श्रादि एक या अनेक 
पदार्थों को वार-बार अधिक मात्रा में खाते रहने से-यत्तमा 
की बीमारी होती है। इस रोग में वात, पित्त, और कफ 
तीनों दोप बिगड़ जाते हैं। और इसके होने का यद्दी चार 
प्रघान कारण है। 


उपरोक्त व्याख्याओं का स्पष्टीकरण आयुवेद में 
फिर इस प्रकार फिया है-- 

मन्द बन्हि विदग्धरतु कर्दुर्वाउम्लो भवेद्रसः । 

सकुर्याव्द हुलान रोगान विपकृत्य फरोत्यपि ॥। 


श्रर्थात मन्दाग्नि के अवस्था में खाये हुए पदार्थों का 
जो रस रक््तादि बनता है वह अम्ल या खठाई प्रधान द्योता है 
उससे अनेक तरह के रोग उत्पन्न हो जाते ्ै श्रीर विप के 
अनेक लक्षणों को प्रकट फरते हैं, तथा जो विप के समान 
ही हानि कारक द्ोता है। यह विप (दुपित द्रव्य) ही यक्षमा 
रोग का पधान कारण है । 


उपर के विवेचनों से यह सस्ट हो ज्ञाता है कि अनिय- 
मित रहन सहन से पहले पाचन प्रणाली खराब हो जाती है। 
उस अवस्था में मोजन का सात्मिकरण ठीक से नहीं दोता है, 


१२ प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 





थात--उससे रस रक्त्तादि दपित बनने. लगते हैं, जो शरीरा- . 
बयब के योग्य नहीं होता । परिणाम स्वरूप शरीर के प्रत्येक 
अवयव ज्ञीण होने लगते हैं और उसके भीतर अनावश्यक गर्भी 
ओर खुश्की पेदा हो जाती है ॥ जिसका. क्ुप्रेभाव फेफड़ों पर 
अ्रधिक पड़ता है। इसी से फेफड़ों मे.सुजन तथा सड़न पेदा 
हो जाती है। यह सड़ा हुआ भाग हो कफ या. बलगम के 
रूप में बाहर निकलता रहता है । 


यक्ष्मा रोगं के लक्षण-(१) बार-बार जुकाम का होना, शुष्क 
खांसी फा होना, तालू में कफ का चिपकना । (२) मृूख कम 
' हो जाना, चककऋर नशा सा. रहना, नींद खूब आना । (३) मांस 
मछली, धट्टा. तीता, चटपटी, आदि वस्तुओं को खाने की 
इच्छा तथा जी प्रसंग में बहुत मन लगना। (४) बार-धार 
शरीर देखने की इच्छा होना; क्रोध अधिक होना, वच्तस्थल व. 
पीठ में साधारण द॒र्दें, किसी काम में चित्त न लगना, उठते 
बेंठते आंखों के आगे अंधेरा होना, शरीर. में हमेसा थकान 
सा रहना, कमजोरी फा बढ़ना तथा शरीर में हरारत (हल्का- 
ज्वर) फा बना रहना आदि यक्ष्मा रोग. का मुख्य लक्षण है। 
महर्षि चरक-ने भी इस रोग. का-लक्षण इंस प्रकार वताया है -- 


अम्निमाद्य ज्वारः शेर्त्मवान्तिः शोखित पूययोः .। 

संत्वहानिंश्व , दौचेल्य - रोगराजस्य . लक्षणम ॥ 
अर्थात--मूख की कमी, ज्वर तथा जाड़ा का लगना, कफ के 
साथ रक्त या मवाद का निकलना, शारीरिक शअबयबों का 


क्षय और कमजोरी का वढ़ना--यही राज यक्ष्मा का प्रधान 
लक्षण दे | 
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यक्ष्मा का रोग वस्तुत: हमारे अनियमित जीवन 
यापन॑ के कारण उपजा हुआ दुपित द्र॒च्य हो है, . जिसके 
परिणाम स्वरूप पाचन अगों की कमजोरी, ज्वर, खांसी, फेफड़ों 
का सड़न आदि अनेक रोग उपद्रव के रूप में उठ छड़े होते हैं। 
* यदि रोगी शरीर से ठुद्र ब्य विप को निकाल दिया जाय ऑर 
साथ ही उसका पाचन प्रणाली ठीक किया जा सके, जिसमें 
चद् जो कुछ भी जाय वह शीघ्र पच. जाय, फिर रस, रक्त 
मांस, मज्ञा, अस्थि, भेद और शुक्र त्तथा शरीर के प्रत्येक 
अंवयव और कोप ( ८८! ) क्रमशः पुष्ट होने लगे तो रोगी 
के 5.चछा होने में कोई शक न होनी चाहिये। 

यहां कुछ चि|फत्साओं वा हाल लिखकर इस विपय 

का विशेष विधेचन करूंगा । 

(8)-एक क्षय का रोगी.-- खेदु तांती, केंशोपुर 
जमालपुर का करीब डेढू वर्षो से यक्षमा (7 8.) 
रोग से पीड़ित था। वह ६ अगत १६४७ ई० 
को मेरे “स्वास्थ्य प्रशिक्षण केन्द्र” में अपनी चित्रित्सा के लिये 
आया । एउ्हें प्रति समय खांसी तथा मन्दु-मनन्‍्द ज्यर 
वना रहता था । ज्वर ग्यारह बजे दिन से चढ़ना शुरू होता 
था और दस बने रात्रि के बाद उतरना शुरु होता था । ज्चर 
मांपने पर १०२ से ६०५६ फे> हीट हाता था। शर्रीर में 
अस्थिपंजर मात्र रह गया था, कनन्‍वे और पसलियों से छुई 
चुभोने के जैसा दर्द होता था। द्वाथ पेर का तलुआ जलता 
रहता था । 

बह शुरु में मु गेर आर जमालपुर के फई अच्छे- 
अच्छे डाक्टयें से इलाज करवाया, परन्तु कुछ भी फायदा न 
होने पर पटना चला गया। वहां करीब १३-१४ महीने तक 


श्छ प्राकृतिक-चिकित्सा के श्रयेग 


८६ “५७८७८७८५००४४६४ ०००४ ८४०४८४ “०/४ ०७ ८४-८४ /७-१४०६७०५/-५०४ ०४ 2६ “५८५७-८५ ८+ /९५०५-८४६.०५०५ + -« 


दवा ओर डाक्टरों के चक्कर में पड़ा रहा, जब रोग अधिक , 
कष्ट साध्य हो गया तव वह घर चला आया और अन्त में 
उसने मेरी शरण ली । ह 


रोगी को देखने ये साफ मालूम हो रहा था! कि उसका 
पाचन ग्रणाल्ली (जिसमें यकृत भी सम्मिलित है) ओर फेफड़े 
आदि दृषित द्रव्य के भार से विल्कुल विक्त हो गया है, साथ 
ही स्नायु मंडल और जीवनी शक्ति भ्री कमजोड़ पर गया है । 
रोगी का निरोग होना. इस घात पर निर्भर था कि उसकी 
जीवनी शक्ति और पाचन प्रणाली सुधर जायें। उन्हे जो 
भोजन मित्ते उसका रस रक्तादि अच्छा बने तथा शरीर से 
दूषित द्रव्य वाहर निकल जाय ) 


अतणएव उसकी चिकित्सा निम्नाकित विधि से की गई-- 


(क) उसे खुली जगह में साफ ओर हचादार कोठली में रंखा 
गया जहां उसे वरात्रर (२४ घंटे) शुद्ध वायु मिले | 
(ख) पंति दिन सुबह में रोगी को--उसके सहन शक्ति के अनु- 
सार घूप स्नान कराया जाता था। धूप स्नान लेते समय सिर 
पर भिंगी तौलिया रखो जाती थी। स्नान के बादं सारे बदन 
को भिगी तौलिया से पोछ दिया ज्ञाता था । ु 
(ग) घृप स्नान के चाद ऐट व फमर के चौतरफ भिंगी चादर की 
पट्टी १५-२० मिनट तक दी जाती थी । दृप्तरी पट्टी दो बजे 
दिन में छाती दथा पेट के चौतरफ एक-डेढ़ घंटे तक दिया 
जावा था ओर तीसरी पट्टी छाती के चौतरफ नो वजे . रात्रि 
'में दिया जाता था । मिंगी चादर का पानी 
पइले क्राफी निचोड़ दिया जाता था, उसके बाद पट्टी बांघी 


श्मारा स्वास्थ्य श्ष 
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जादी थी । प्रत्येक पड़ी के बाद सिंगी तौलिया से सारा अंग 
पोछ दिया ज्ञावा था | 


(ब) छाने के लिये प्रति दो घंटे पर गाय का ताजा दूध ४ 
छुटांक और नारंगी जावि का नीयू का रस यथा चेदाना का 
रस २ छुटांक, दोनों को मिज्ञाकर दिया लाता था। वीच- 
जीच में मुख जगने पर केवल फलों फा रस अथवा 
सब्जियों का सूप भी दिया जाता था ! 


इस प्रकार एक महीने फी चिकित्सा से रोगी फो कुछ 
कम पर स्थायी लाम हुआ । सांसी पहले अधिक्त होता था, 
घह्ट बहुँत कम हो गई । ब्वर मापने पर पहले १०२ से १०५ फै० 
हीट हता था, चद कम होकर १०० से १०३ फे० हो सया । 

चींद पहले बिल्कुल् नहीं होदा था, थोड़ा नींद मी आने लगा ६ 

दूसरे महीने में चिकित्सा क्रम इस प्रकार रखा-- 

(च) पहले महीने का का और खो नियम पृ्वेचत रखा ! 

(छ) धूप स्तन के बाद हल्का उप्ण पाती का फदि स्नान 
७५ मिनट तक दिया जाता था, स्तान के दाद मिंगी तो लिया 
से सारे बदन को पोछ्ध दिया जाता था । फिर दो बजे 
दिन में डेढ़ घंटे तक छादी और पेडू के चौतरफ भिंगी पट्टी 
चथा शाम को ६ घजे १० मिनट तक का मोहन स्नान दिया 
जावा था| साथ ही इस वात फा हमेशा ज्याल रखा जाता 
था कि रोगी फो काफी विराम सिले ( 


(्ज) खाने के लिये सुदद में केवल गाय फा थोड़ा घारोप्ण दूध, 
दोपहर सें छदाली हुई सब्जी, भाधां छृटांक आटे की 


१६ प्राकृतिक-सिकित्स। के प्रयोग 
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लप्सी, शाम को थोड़ा दूध और गंदरे फंत दिया जाता था | 
भोजन हमेशा हल्की मात्रो में दी ज्ञाती थी, जी शिप्र पच जाय । 


. इस प्रकार दूसरे महीने में रोगी के स्वास्थ्य में क्राफी 
सुधार हुआ । खांसी बहुत कम हो गई, हांथ पैर की तलुओं 
का जलन दूर हों गया ।.थोड़ी दर. तक चलने. किसने की शक्ति 
भी आ गई । . ज्वर में. कोई. विशेष, अन्तर नहीं हुआ । 

तीसरे श्रौर. चौथे भहीने का "चिकित्सा क्रम॑भिम्न- 
'लिपफित था-- 


(अ) शक्ति के अनुमार धूप में टइलने के लियें बताया गया । 
' बाद सारे बंदन को.पोछ कर. विश्राम दिया जाँता था । 


(व) दस बच्रे दिन में :घर्पेण स्नान, दो वजे कटिस्नान और 
शाम में मेहन स्नान वियां-जाता था! 


(सं) खाने के लिये सुबह में घारोष्ण दूध, और संतरा-जाति के 
फल, दोपहर में उबाली हुई सब्जी और थोड़ा रोटी तथा 
शाम को दूत्र और गंदरे फज्ञ दिया जाता था | भोजन 
हमेशा स्वल्प माश्रा में दिया जाता था जो आसानी से पच 

- साय ॥ 


इस बार रोंगी के स्वास्थ्य में काफी उरनतिं हुई | 
व्वर ६७:-हैटी॥  फै० ह्वीट पर चला आया | खांसी नाम 
मात्र को सुधह में हो जाता था । शारीरिक शक्ति में भी काफी 
वृद्धि हुई | दो-तीन साइल चलने फिरंने की शक्ति आ गई थी। 
पाँचवां और छठे मद्दीनें का चिंकित्सों क्रम नीचें लिखें 
अनुसार बताया गया--. 
(कं)--सुचह प्रकाश युक्त स्थानों में तेल मालिश ओर कसरत 


व्याधि और उसकी चिकित्सा ] 
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योगासन) कराया जाता था । फिर थोड़ी देर विश्नाम करने 
'के धाद घपंणु स्नान करता था | 

(स्--शाम को क्रिया क्रम से निपटने के घाद ४ घजे कटि 
स्नान लेकर दहलने के लिये बताया गया 

(ग)- खाने के लिये सुबह में फल, दूध, दोपहर मे रोटी उवालो 
हुई सब्जी तथा शाम को सूखा फल श्र दूध बताया गया था | 


इस घार रोगी पूर्णतः स्वस्थ हो गया ओर अपने परि 
घार के साथ हिलमिल गया | 


(७)--दूसरा ज्ञय फा रोगी-वासररेत्र पांडे, वारसली गंज का 
मेरे पास आया । यह फरीव दो वर्ष से इस रोग से पीड़ित 
था । पन्‍्हें चरावर सूछी खांसी होता रहता था । चहुत जांसने 
पर कभी-कभी पीला बददबूदार ग्रादा फफ निकलता था । फन्‍्धे 
भर पसलियों में थोडा-२ दर्द होता रहता था । प्रति समय 
भनन्‍्द-मन्द ज्चर चना रहता था | ज्वर मापने पर ६८, तथा ६६ 
फै० हीट होता था । मन्दारित और फरज का शिकायत घरा- 
घर रहता था | 
(६)--उहैँ प्रति दिन क्रिया कम से निपटने के बाद २० मिनट 
के लिये फटि समान दिया जाता था, घाद में शक्ति भर फसरत्त 
फराया जाता था +$ फिर कुछ ससय तक चिश्रास करता था। 
६-१० बजे दिन में घर्षण स्नान कर लेता था | 
(खा-शाम को कभी कटि स्नान और फभी फमर के चौतरफ 
सिंगी पश्मने दिया जाता था । 
(३)--फब्ज रहने पर एनिमा यन्त्र द्वारा पेट साफ फर दिया 
. जाता था । 


द्द्ध प्राकतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
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(घ)-जखाने के लिये-सुबह में मोसमी फल्त-दूघ, दोपहर में रोटी 
'डवाढ्वी हुई सब्जी तथा शाम में रोटी ओर सूखा फल दिया 
ज्ञाता था | 


/..« : इस प्रकार त्तीन महीने की चिकित्सा से रोगी-फो . 
निश्चिप्त लास हुआ (:: वह पूर्णतः स्वस्थ हो-गया. ; . 


(८०)--तीसरा ज्ञय का रोगौ यह भी वारसली- मंज का रहने 
बाला था । इन्हें क्षय का रोग हुए. ७-८ मद्दीने हुआ था । 
इतने कम समय में. ही रोगी की दयनीय दुशा,हो गई थी । ज्यर . 
बराबर वना रहता था । रात्रि में जाड़ा देकर ज्वुर चंद जाता 
-था ।. ब्यर मापने पेर्‌ १०२-१८७ फै० हीट होता था । नाड़ी 
का सपन्दन ११० या इससे भी अधिक द्वो जाता था।. खांसी 
हर समय , होता रहता था । खांसी में वदवूंदार लाल पीब-या 
मवाद की तरहं फफ निकलता था। फभी-कभी खून का के 
(बमन) हो जाया करता था । रोगी को एंकाएक कमी सर्दी . 
अ्रथवा गर्मी सालूंस होने लगता थां। शरीर सुख गया था. | 
आर अत्यधिक कमजोर हो गया था । 


ः इनकी भी. वद्दी चिकित्सा की गई, जो प्रथम रोगी का - 
चिकित्सा किया गया था + - 

... शने+शरनेः रोगी के स्वास्थ्य में सुधार होता गंया और 
वह दश महीने में इस चिकित्सा पद्धति से पूर्णतः लाभ किया | 


चास्तव में यक्ष्मा का रोग पाचन प्रणाली तंथा फंफड़ों 
फी प्रक्रिया में विकृर्ति होने से होती है। डाक्टर लोंग ' इस 
घात फो अच्छी तरह जानते हैं, कि गरिष्ठ भीज॑न (मास 


व्याधि और उसके चिकित्सा १६ 
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मछली, अंडा, पूरी, क्चोड़ी, दाज़ आदि) से पाचन प्रणाली 
खराब हो जाती है । जिससे दूषित रस रक्तादि बनने लगते 
हैं। बैसे ही शुद्ध वायु न मिलने से भी फेफड़ों और रक्त खराब 
हो जाते है. .फिर भी रोगी के व्रिपय मे” भूल की जाती हैं, 
उन्हें तरह तरह के भोजन खाने की सलाह दी जाती है, तथा 
चरावर खाट पर लेटे रहने ओर सर्दी लग जाने की भय दिल्ला- 
कर विशुद्ध वायु तथा फसरत से वंचित फर दिया जाता हैं । 
इस तरह रोगी फो दोहरी मार पड़ती है। 


| गरिष्ठ भोजन की अधिकता से पाचन क्रिया बिगड़ 
जाता है उससे खराय रस रक्तादि बनने लगता है। वह रक्त 
जब फेफड़े में शुद्ध होने के लिये पहुचता है. तो घर के अन्दर 
खुली और ताजी वायु न मिलने से वह (रक्त) काफो गंदा द्वो 
जाता है। जिससे रोगी के शरीर तथा फेफड़ों फा और भी श्रनिष्ट 
होता है । ऐसी ह्वालत में जब डाक्टर था वे रोग शमन के 
लिये दवाइयों फा प्रयोग फरता है तो विप फा दी फाम फरती 
है जिससे रोगी का हालत पहले से भी अधिक खराब हो जाता 
है। यही फारण है कि अधिकांश रोगी आपधि सम्पदायों 
से निराश और विफल होकर असमय में ही यम सदन फी श्रोर 
चल पढ़ते हैं । 


प्राकृतिक-चिकित्सा पद्धति मे! रोगी को दवा मे देकर 
शरीर के सफाई के कार्य में पूरी-पूरी सहायता दी जाती है । 
मल पहले पेड़, के ईद गिर्दे जमा होता है और वही से सड़ कर 
सारे शरीर में फेलता है । अतः नियमित भोजन, विधिध- 
स्नान, पट्टियां, उचित व्यायाम, विश्राम, प्रकाश और शुद्ध 
बायु ह्वारा दूपित द्रव्य फो निकाल दिया जाता है, जिसमे 





२० प्राकृतिक-सिकित्सा के प्रयोग. 


शरीर निर्मेत् होकर स्वस्थ ओर. निरोग हूं जाता है. । 
[ २--दम्मा -] 

यह रोग भी अनियमित जीवन यापन के फारण 
पाचन प्रणालियों की विक्रृंतिं तथा मलावरोध के फारण होता 
है। मल पहले पेड़ के ईद गिदे संचित होता है, वहां वह' 
सड़्ता है, ओर उसफा सढ़ा हुआ भांग--दूषित द्रव्य (विषैज्ञी- 
गेस) रक्त मे. मिल जाता है । जब यह श्वांस नालियां के 
अ्बयवों में संचित होने लंगता है, तव उसमें अनावश्यक गर्मी 
ओर खुश्की पैदा हो जाती है। जिससे श्वासावरोंध होने 
लगंता है। इस लंक्षणं विशेष को श्वास या दम्मा रोग के नांम॑ 
से पुकारते हैं 

यह रोग भी सांदां आहार तथा प्राकृतिक स्नान से 
निश्चय दूर होता है । मेरे पास इस रोग से पीड़ित अनेकों 
रोगी आये । वे सव के सब अच्छे हो चुके हैं । यहाँ पर 
दो रोगियों का वृतान्त लिखंता हँ--.._ | 

नन्‍्कू दास, खंजरपुर भागलपुर का फरवरी १६५० ई०- 
में मेरे “स्वास्थ्य प्रशिक्षण केन्द्र” में आया । वह १५ वर्षों से 
श्वास-दम्मा रोग से पीड़ित था । रोगी फो श्वास लेने में 
इतना कष्ट होता था -कि.दूस कदम भी चलना उंसके लिये 
महा मुंश्कित्त होता था । । ह 

:  उसंकी चिकित्सा-नीचे लिखे अनुसार किया गया ।... 

(क- सुबह में क्रियाक म से. निपटने के बाद कटि स्नान लेकर 


बल पट 
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टहलने के लिये बताया गया तथा शाम में छाती के चौतरफ 
भिंगी पद्दी लेने के बाद शक्ति के अनुसार कसरत और प्रायाणाम 
को विधि बत्तायी गई .। 
(ख)-पभ्रतिदिन १०-६१ बजे दिन में घर्षण. स्नान कराया 
जाता था । 
(ग,--सप्ताह में तथा जिस दिन श्वास का वेग अधिक हो 
जाता था उस दिन वास्प स्नान एवं कटि स्नान लेन के लिये 
घताया गया था । 
(घ)--भोजन--शुरू में एक महोने तक केवल फल्ञाहार पर 
रखा गया । फिर दूसरे महीने में एक समय फल दूसरे खमय 
में रोटी और उवाली हुई सब्जी दिया जाता था । 

इस प्रकार चार महीने छी चिक्रित्सा से घह निरोग 
आर स्वस्थ हो गया । 
दूसरा रोगी- रामशरण गुप्ता, जमालपुर व शोप मे' फाम 
करता था ।चह्द कई वर्षों से श्वास तथा कफ रोग से पीड़ित 
था । इन्हे खांसते समय कफ (चल्गम) बहुत निकलता था । 
भूख बहुत कम हो गई थी । कमजोरी दिन अ्रतिदिन बढ़ रहा 
था। मलावरोघ का भी शिकायत हमेशा रहता था । 

इसका भी चिकित्सा उपरोक्त प्रकार से की गई । 
चिकित्सा के आरम्मिक काल में ही रोगी को काफी लाभ हुआ 
ओर तीसरे महीने मे वह पूर्णतः स्वस्थ होकर अपने नौकरी 
पर चला गया | 

[- ३--ज्ुकाम और खांसी ] 


यह रोग भी अनियमित खान-पान तथा अशुद्ध चायु 
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में रहने से होता है। - यकृत दोष और -गले की खराबी भी इस 
रोग का कारण है । 
| रोग होने का चादे जो कारण गिने जावे किन्तु संभी 
में दूषित द्रव्य का संचय होने का कारण सदा कायम रहंता है 
ओर उचित चिकित्सा न होने से अन्त में क्षय जैसे घातक रोग 
का रूप.घारण कर लेता है. . + ४: 
शुरू-शुरू में दो-तीन दिनों का उपवास करने या 
फल्ञादार करने तथा एनिमा यन्त्र द्वारा पेट की सफाई और 
वार्प स्नान लेने से यहं रोग आराम हो जाता है । अगर रोग 
पुराना हो गया दो तो नीचे लिखे अनुसार चिकित्सा करना 
चाहिये )। ' 
(क)-सुबह में क्रिया क्रम से निपंटंनेः के बाद प्रकाश युक्त 
स्थानों में तेल मालिश ओर शक्ति भर कसरत कीजिये, फिर 
थोड़ी विश्रांम कर घषण स्नान कीजिये |. ' 


(ख)--कब्ज रहने पर उपरोक्त क्रियां करने के पहले एनिमा 
यन्त्र द्वारा पेट की सफाई कर लेना चाहिये । 


(ग)-शाम में भी क्रिया क्रम से निपटने के धाद कोई कसरत 
कीजिये अथवा कटिस्नान लेकर टट्टलने निकलिये.। 


(घ)--भोजन शुरू में केवंल फल और रोठी ,फिर..रोटी और 
डबाली हुई सब्जी खाना चाहिये । ह 


(3)--सप्लाहः में एंकः वार दाष्प स्नान तथा कटिस्नांन लेकर 
उस दिन उपवास फरना चाहिये । 


डा 


स्थाधि और उसको चिकित्सा श्३्‌ 
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[ ४--बात व्यौधि-गठिया रोग ] 


शरीर के अवयबरों में इकट्री ढ वित द्रव्य जब शेर के 
जोड़ों पर श्राक्रमण करती हैं, तव उसे बात उधर या गठिया 
फा रोग कहते हैं । 


यह रोग लक्षण भेट्ट से कई तरद का द्ोता हैं -टोदी 
का जकड़ना, स्वाद का नष्ट होना, बहरापन, सुनवहरी, मुह 
फा ठेदा होना, कमर का दर्द, सन्धि का दद, हाथ परों का 
कनफनाहठ, सारा शरीर डंडा की तरह जकड़ जाना आदि । 


लक्षण भेद से रोग चाहे ज्ञिस तरह का हो, शरीर में 


 ज्षब अत्यधिक दूपित द्रव्य जमा हो जाता हैं, तभी यह रोग 


उत्पन्न होता है और सभी रोग की तरद इन रोगों में भी जब 
प्ाकृतिक तरीके से विक्वार निकाल - दिया जाता है, तव रोग 
समूल नष्ट होकर शरीर स्वस्थ द्वो जाता है । 


इस रोग का आक्रमण एकाणक होता है। छिसी-फिसी 
फो इस सेग के 'आक्रमण के समय जाड़ा देकर ज्वर भो हो 
लाता है। इस रोग में किसी को एक अंग अथवा छिसी- 
किसी को सारे शरीर के जोड़ों में दर्द व सूबन पंदा हो जातो 
है। घीरे-घीरे जोड़ों में दर्द श्घिक हो जाता है। रोगी 
अहः का हिला डुल्ा नहीं स#वा है । में यहां दो रोगियों का 
ऋृष्दान्च देवा हूं । 
... पहला रोगी--जमाहपुर का एक गठिया का रोगी मेरे 


पास चिकित्सा, फराने के लिये आ्राया। नाम था किसुन 
प्रसाद । . वह ४-६ वर्षों से इस रोद से पीड़ित था। उसके 


रछ प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 
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कमर और दोनों पेर के घुटनों में बहुत दर्द होता था। उसमें 
'सूजन आरा गई थी | जिससे रोगी चत्न फिर नहीं सकता था ! 


मैं पहले सप्ताह में रोगी को प्रति दिन रोग ग्रह्त स्थानों 
में वाष्प स्नान देकर भिंगी पट्टी का प्रयोग किया । यह क्रिया 
सुबह-शाम दोनों समय किया जाता था। पन्द्रह दिनों की 
चिकित्सा से ददे व सूजन कम हो गया “फिर उन्हें सुबह 
में क्रिया क्रम से निपटने के चाद॑ ५ मिनट के लिये कठिस्नान 
दोपहर में घषेन स्नान ओर शाम मे मेहन स्नान प्रति-दिन 
लेने के लिये कहा-।. सप्ताह में दो-बार वोष्प स्नान भी लेने के 
लिये बताया गया था | 


खाने के लिये शुरूं में १५ दिनों तंक केवल फलाहर' 
पर रखा गया । फिर गेहूँ की रोटी और उत्ताली हुई सब्जी 
“दिया जाने लगा । 


इस प्रकार उपरोक्त चिक्कित्सा क्रम से ४५ दिनों में 
रोगी अपना खोया हुआ स्व्रास्थ्य पुनः प्राप्त किया | 


ह दूसरा रोगी--मु गेर चण्डी स्थान, की एक ४५-४३ 
वर्षोया औरत बात व्याधि से पीड़ित थी । उन्हें प्रति समय 
हाथ पैरों में तथा शरोर के जोड़ों में कनकनाहट. और. दर्द होतो 


ल्‍्ध् 


रहती थी । शरीर वरावर शीतल रहता था.। .शरीर का ताप 


' मापने पर हमेशा ६५ या ध्णा, फेर होट ,होता .थां। वह 
दवा खाते-खाते बिल्कुल निःशक्तत हो गई थी । भूख मन्द पड़ 
“गया था , कब्न बेराबर बना रहता था | पाना चहत थोड़ा 
'कालों रंगं का और सख्त होतां था । कंभी-ऋभी दो-दो दिनों 
'तके पद्वाना होतां ही नंद्वीःथा । इस तरह- रोगी की दशा बडी 


व्यापि और उसझे चिकित्सा २५ 





दबनीय हो गई थी । 

चिकित्सा के आरमभ्म मे उन्हें प्रतिदिन सुबह में वाष्र 
स्नान देकर मिंगी तौलिया से एक-एक श्रद्ग को अच्छी तरह 
पोद्द दिया जाता था। फिर ५ मिनट के लिये कट्टि सतान 
दिया काता थध । दस-ग्यारह बजे दिन में प्रत्वेहठ अठ् को 
रगंड रगड़ कर स्नान कराया जाता था और शाम में एक 
डेढ़ घरटे तक पेड्टू के चंदरफ मिट्टी ही पद्दी दी जाती थी। 
सोदन मे केपल फल ओर दृ क्ताया था | 

दूमरे सप्ताह के दाद ही रोगी के स्वाध््य में प्वफी 
इन्तति हुई। दरत साफ होने लगा। पाचन क्रिया में काफी 
सुधार हुआ। जोड़ों का दर्द और छनकनाहुट भी कुछ कम 
हुई । 

इसके याद रोगी को सुबह-शाम (दोनों समय) फरटि 
'ह्वान, दोपहर में एपेंए स्नान और सप्ताह में एक्क बार चाष्प 
म्नान लेने के लिये ददादा दया | 


सोज्ञन-छुबह में मौसमी फल, दूध तथा शाम में उवाली 
छुई सब्जी औए चोकर सहिव मोटे ऋषे की मोटो शेटी खाने 
फे लिये बदाया गया। 


आर श्र जज 
इस प्रफार शने+शर्नें: उनके स्वास्थ्य में उन्नति होती 
यई ओर वह तीन सहीने में पूरए आरोग्य प्राप्त स्त्रे । 


[ ५- रक्तचाप, 800 ?7€५४५७६ ) 


झब रक्त घहाने वाली श्लोतों में दुपित द्तइ 
घंचिव होटा दे ठो रक्त के दौरान में रुकावट 
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पेदा कर देती हैं। जिससे हृदय को ज्यादा काम करना पड़ता 
है। इसलिये रक्त का दवाव बढ़ जाता है या घट जाता हैं । 
बढ़े हुए रक्त चाप में शिर में चक्कर, दिल में घबराहट, 
कई तरह की परेशानियाँ होती हैं; तथां घटे हुए रक़््तबाप में 
शिर मे हल्कापन, और खाली सा मालूम द्ोता है । कमजोरी 
बढ़ लाती है। चंलते समय हाथ पर लड़बडाने लगता है। 

रक्तचाप का एक रोगी--गोरगासा, भागलपुर के 
श्री युत अकलेश्वरी चौधरी-सितम्बर १६५० ६० फो मेरे 
“स्वास्थ्य प्रशिक्षण-केसद्र” मे' आये । वे १-६ वर्षों से इस 
'शांग से परेशान थे । बह कई अच्छ्चे-अच्छे डाक़्टरों से 
चिकित्सा करवाये, पर उसमे कुदड्र लाभ नहीं हुआ । अन्त 
मे' बह औषधि सम्पंदायों से निराश होकर ही मेरे पास 
चिकित्सा कराने के लिये आये । 

उन्हें प्रतिदिन सुबह शाम में किया क्रम से निपटने 
के बाद कटिस्तान देकर शक्ति भर कप्तरत (योगासन) कराया 


जाता था। दस-यारद्द बजे दिन मे घरंण स्नान फरता था| 
-. भोजन में--शुरु के दो सप्तादों तक केवल फल ओर 
रोटी दिया जाता था। इसके बाद रोटी उबाली हुई सब्जी 
मौसमी फल, दूध आदि सादा आहद्वार पर रहा |. 
.... इस प्रकार उपरोक्त चिकित्सा क्रम से वह छः मददीने में 
में स्वस्थ्य हुआ । 
[६--लेकवा |] 
. : लकवा रक्तचाप का दी बिगड़ा हुआ रूप है। जो 
: क्षण भेद से कई तरह का होता:है । : पहल्ञा--जो रक्तचाप 


व्याधि ओर उसकी चिकित्सा | 


न *++ कीट नल टध ल जाली ०७ ००>+5> धन >> 3४3 ञ5ल+ + 
धर न्न्न्ऑ््न न लिन जज-+.. ०+*+०+०८५-“८«-.“५८०5+++«५+ -“० जता भू च०ल> 





फे बढ़ ज्ञाने की हालत में होता है और दूमरा- जो घटे रक्त 
चाप की हालत में होता है । 


बढ़े हुए रक्‍त चाप में हस रोग का दौरा एकाए्क 
होता है। रोगी का फोई एक ७ग अथवा एक तरफ का 
सारा शरीर सुन्‍न हो जाता है ओर घटे हुए रत चाप में 
एकाएफ दौरा तो नहीं होता है, परन्तु रोगी घीर-घीर कमजोर 
होने लगता है । कमजोरी बढ़ जाने पर रोगी या एक-एक 
अअड्ढ सुन्न होने लगता है और अन्त में सर्वाज्न शरीर निर्जीब 
साहोजाताहै। 


लकघा चाहे बढ़े हए रक्त चाप के कार्ण हुआ हो 
ऋथवा घटे हुए रकत चाप के पाग्ण हुआ हो, दोनो का फारण 
एक दी है और उरूवा विधित्सा भी एवं ही होना चाहिये । 

हिसुआ « स्टेशन-विलेया, गया ) के भागो साह, फरीबव 
अआगठ-दस वर्षों से सर्वाक्न लक्वा रोग से पीडित था। शरीर 
का एक-एक अजद्गभ शक्ति हीन ओर न्ज्वि सा हो गया था । 
उसका खाना-पीना तथा पखाना पेशाव सच खाट पर ही लेटे 
ही लेटे होता था। वह अपनी चिकित्सा में दवा ऋोर ढावटरों 
के पीछे अपनी सारी सम्पात्त लगा दी, अन्त में निराश हो 
खाट पर पढ़े-पड़े झत्यू फी घढियां ग्रिन रहा था) इसी बीच 
उन्हें मेरे  स्वास्थ्य-प्रशिक्षण केन्द्र” ब. पत्ता लगा आर ऋपनी 
चिकित्सा के लिये मुमे चुलाया । 

_... मैंने एसे प्रति दिन रुच्ट में एनिमा यन्त्र द्वारा पट 
छी सफाई करने, नो वजे फसर के चो दरफ भिंगी पह्टी लेने 
ग्यारद बजे त्तेले मालिश झर घपण स्नान फरने तथा सध्या 
मे मेहन स्नान लेने के लिये वताया । 


२८ प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 
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भोजन मे -प्रति-दिन सुबह मे मौसमी फल और रोटी तथा 
रात्रि मे' सूखा फल ओर रोटी जाने फे लिये बताया | 


उपरोक्त चिकित्सा क्रम के फलस्वरुप उसके शरीर मे 
घीरे-घीरे नृतन शक्ति का संचय होने लगा ओर कुछ ही काल 
मे (म्यारह महीने में ) शरीर ने स्वाभाविक शक्ति प्राप्त करें 
लो; वह अच्छा हो गया ॥ ह 


दूसरा रोगी--नया गांव जमालपुर का अद्धोंग लकंचा (कमर- 
के नीचे का) था। उन्हें भी उपरोक्त रोगी का चिकित्सा 
क्रम करने के लिये बताया। वह भी इस चिकित्सा पद्धति 
से आठ मद्दीने में अपना खोया हुआ स्वास्थ्य पुनः प्राप्त 
किया | 


[ ७-पान्डु गोग $0प्ा॥0॥८6 ] 


यह रोग भी पाचन प्रणालियों की विकृृति से ( जिसमें 
चकृत भी सम्मलिंत है ) होता है।. पाचन शक्ति मन्द होने से 
रस रकत्तादि खराब बनने लगते हैं । मलावरोघ हो जाता है । 
मल आंतठो मे सड़ता रहता है और उसका तरत पदार्थ, रक़्त 
मे' मिलकर उसे विषाक्त वना देतो है । रक्त का स्वभाविक 
रंग विगड़कर पीला हो जाता है। इसलिये पाझडु रोगियों की. 
त्वचा जहां ऐीली दिखाई पड़ती है वहां उपकी नें भी कंते 
रंग की दिखती हैं। रोग ज्यों-ज्यों बढ़दा जाता है त्यॉन्त्यों 
रोगी के प्रत्येक अंग पीला होने लगता है और. सरम्यू्ण शरीर 
पीला दो जाता-है। यहां तक कि कफ, थूक, मूत्र, पसीने 
आदि बिल्कुल पीला ही होता है) मुंह का स्वाद विगड़ 


च्याघि और उसकी चिकित्सा क्त६ 
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जाता है। शरोर दिन-प्रति-दिन कमजोर व क्षीय होने लगता 
है और ज्वर कुछ न कुछ बना रहता है। शिर व पेट मे 
मीठा-मीठा कुछ दर्द भी रहता है। दुःसाध्य अवस्था मे हाथ 
पर, मुंह आदि में शोथ हो जाता है । 


हाल ही में इस रोग से पीड़ित एक गरीब पशआादमी 
दहाड़ दास ढीमकी, खगड़िया का मेरे पास आया। इन्हें 
यह बीमारी बहुत दिनों से था। उसकी पाचन क्रिया बहुत 
ही खराब था। पखाना बहुत कम ओर कीचड़ के जैसा सड़ा 
हुआ वदबृदार होता था। कमजोरी बढ़ गई थी। चेहरा 
पीला, म्लान ओर मुरमाया हुआ था । उनके दानों परों में 
शोथ भी हो गया था । 


हर 


में उन्हें नित्य प्रतिदिन एनिमा लेकर पद की सफाई 
करने. फिर दोनों समय कंटिस्नोन ज्ेने, दस जे घर्षण स्नान 
तथा सप्ताह में दो वार पेडू का वाप्प स्नान लेने के लिये 
इताया ) साथ ही उन्हें प्रति-दिन कसरत करने आर भोजन 
में रोटी, उत्राली हुई सठज्ी फल दूध आदि सादा आहार 
ख्रामे के लिये बताया था। जिनका उसने ठीक तरह से पालन 
किया ओर उनसे उसे फायदा पहुँचा । करीय ४२ दिनों ने 
वह पूर्णतः स्वस्थ हो गया। 


,[ ८-चवबासोर 2९५ ] 


ववासीर खास कर मलावरोध के कारण होता है। 
स्ट्टी फिरते समय मल निकालने के लिग्रे ऊत्र अधिक जोर 
लगाया जाता है और यही अवत्या कुछ दिनों ठक इनी रह 


३० प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 
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हैं तो फलस्वरूप मलाशंय छिल जाता है ओर मस्सा निकल 
आता है। यही मस्सा बवासीर के नाम से पुकारा जाता है |. 


वधासीर दो तरह का होता है-खूनी और वादी, खुनीः 
बवासीर से जब तव खून बरावर गिरता रहता हैं। खून गिरते 
समय रोगी अधिक कमज़ोर हो जाता है और बहुत पीड़ा का 
अनुभव करता है ।. वादी त्रवासीर मे” खून नहीं गिरता है, 
वल्कि दर्द अधिक होता रहता है |. रोगी का शरीर सृस्त 
. और फैमजोर पड जाता हैं । शिर मे दर्द बरावर कुछ न कुछ 
बना रहता है | अपान वायु की गति शअतिलोम हो जाती 
है । रोगी का शरीर दुखता रहता है । न्‍ 


बवासीर खनी हो अथवा वादी निम्नलिखित चिकित्सा 
करने से रोग शमन होकर शरोर स्वस्थ्य हो जाता है । 


सब्ेरे नींद खुलते ही पख्लाना चला जाना चाहिये । 
पखाना फिरते समय, पखाना हो अथवा न हो, दोनों अवस्था 
मे गणेश क्रिया द्वारा गुदा मार्ग को प्रति दिन साफ कर देनी 
चाहिये। नया रोग उपरोक्त क्रम से कुछ हो दिनों मे' दर 
हो जाते हैं । श्रगर रोग पुराना हो, तो निम्नलिखित बातों 
पर ध्यान दीजिये-- 
(क)--प्रातः काल उठते: हो मुँह हाथ. घोकर थोडा जल 
पीजिये, तदन्तर थोड़ी देर तक पेट की मालिश कीजिये, बाद 
पाना जाइये। पखानां हो अथवा न हो दोनों अवस्था मे 
गणेश क्रियो द्वारा गुदा मांग को अवश्य साफ कर लिया 
कीजिये । 


ब्वावि और उसकी चिकित्सा | 


(ब)--क्रिया क्रम से निपटने के बाद, सुबह-शाम "५ मिनट 
के लिये ऋटिस्तान लीजिये, फिर शक्ति भर कसरत फीजिये । 
सप्ताह से एक बार स्थानीय बाप्प स्तान भी लेते रहिये ! 


(ग)-भोजन में गेहूँ की चोकर सहित मोटे आठे की मोदी 
रोटो, उब्ाली हुई सब्जी फत्न, दूध आदि खोइबे, चांकी सभी 


पीजों से परहेज रखिये । 


उपरोक्त कार्ये-क्रपों पए चज्ने से दोनों प्रक्तार के 
घवाधीर निश्चय आराम होता है। मेरे “"झास्थ्य प्रशित्षण- 
क्षेत्र मे मावोपुर मुगेर छू एक सब्नन चिकित्सा कराने के 
लिये आये। उन्हें खूनी बवासीर आठ दस वर्षों से था। 
घर कई अच्छे-अच्छे डाक्टरों से अपनी चिकित्सा फरवा 
चुके थे । परल्तु उन्हें उससे कुछ भो लाभ नहीं हुआ । बह 
अपने रोग का दो बार सफल अआपरेशन ( नश्तर ) भी करवाया 
था। किन्तु अन्दस्नी खराबी बने रहने के कारण आपरशन 
के बाद भी रोग उमर जाता था | 

मैंने उसे उपरोक्त चिकित्सा क्रम करने की सलाह 


दी। जिनका इसने ठीक तरह से पालन किया । जिससे 
दस-स्यारह महीने से उसकी विमारी सदा के लिये मिद 


भई । 
[ ६--कोड़ |९७7०५१ ) 
यह रोग भो पाचन प्रणाली तथा फेफड़े की प्रक्रिया 


में! विकृति होने से, अनियमित या अवोग्य भोजन करने से, 
प्रकाश और शुद्ध वायु दी अभावों से तथा उचित कप्तज़ था 


ड्र्र्‌ प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 
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शारीरिक्त परिश्रप्त न करने से होता है । 


पाचन शक्ति मनन्‍्द होने से भोजन का- सात्मिकरश 
ठीक से नहीं होता, दूषित द्रव्य के ढेर इकट्टो होने लगते हैं, 
जिनसे सरोयी के शरीर के सीतर तनाव और यर्मी पैदा हो जाती 
है । उसमें अत्यन्त तीत्र रसायनिक प्रथकरण होने लगता है तथा 
रक्त मे' मिलकर भिन्‍न सिन्‍त अवयवों मे फेल जाता है। वहाँ 
भीतर दवाव के कारण 'िक्रार पदाथ अंवयर्गों मे संग्रहित 
होने लगता है !, इसके अत्यधिक संग्रह होने से सनायु-मंडल , 
कमजोर हो जाती है। वे अपना पूरा काम नहीं कर पाते हैं । 
' जिन अवयवों भे दूपित द्वव्य का सार शअ्रधिक्त होता है उन 
अवयदबों का स्नायु तन्‍्तु सुर्दों हो जाता दे । दृपित द्रव्य उन 
स्थानों से फूट निकलता है । जो अनेक तरह के रोग-फोड़ा 
फुन्सी, खाज-खुजली, एक्लिमा, चमे के ऊंपर सफेद या लाल- 
लाल चकतचते, गत्निव कोड़ आदि विशिन्‍त रूप - और लक्षणों के 
. कारण विभिन्‍न नामों से पुछारे बाते है. ।. 


. गल्लित कफोढ़ में पहले हाथ पैरों की. ऊगलियों का 
सांस गलना शुरु होता है. । फिर घीरे-घीरे सारे शरोर का 
सांस गलना शुद्ध हो बाता है । श्रस्व॒ मे रोगी का सारा शरीर 
कटे बृत्त की चरद ठूठ दिखने लावा है । रोगो को अत्यन्त 
पीड़ा होता रहता है. और इस वरह दारूण दुल्व से तडउ-तड़प 
कर वह अवमाया पद्च तल को प्राप्त हो जाता है | 


ह यह रोग भी पिछले -सभी रोगों की तरह प्राकृतिक 
उपायों द्वारा शरीर को “विकार रहित कर देने से अच्छा हो 
जाता है । 


व्याधि श्रोर उसकी चिकित्सा ३३ 
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इस रोग से पीड़िव जमालपुर के एक्क संभ्रान्त परिवार 
का आदमी मेरे पापत आये । उप्त समय उनही दशा बड़ी 
दुयनीय थी | उनके दोनों हाथों की कई अंगुलियों फे पोर गल 
यये थे । ओर शअ्गुलियों का बांकी हिस्सा चहुत फूल गया 
था । पैरों की दशा और भी खराब थी । वे वेशफल ढिम्मा 
से दो गये थे, तथा उनमें कई जगह बड़े-बड़े गहरे घाव हो 
गये थे । जिनमें से पीच निकलती रदती थी । पीठ तथा 
हाथ पैरों का त्वचा काला और मोटा दो गया था । 


मैंने उसे निम्नलिखित चिकित्सा-क्रम बताया | 


प्रतिदिन सुत्रद् में एनिमा लेने के बाद ५ मिनट के 
लिये क्रटि स्तान लेने फिर शक्ति भर खुली बायू में फसएत 
फरने, इसके दो घंटे वाद सारे बदन मे मिदी का लेप लगाकर 
प्रपंण स्नान करने तथा शाम को ५ मिनट का कटि स्नान 
लेकर फसरत फरने के लिये फट्दा । 


भोजन में उवाली हुई सजी, गेहूं की चोकर सहित 
आदे फी मोटी रोटी, फल और दूध घताया । 

सौभाग्य से उसने इन सभी नियमों का पालन किया । 
फुल्षस्वरुप तीन पर्षों में वह अपना खोया हुआ स्वास्थ्य फिर 
से प्राप्त कर सका । 


दुसरा रोगी--मु गेर जेल के सिधाहदो भागवत सिंह 

जी को समूवे श्र मे सकेद कुष्ड रोग हो गया था । साथ 

ही उनके हाथ पैरों मे सुन्नी ([52॥भ०॥८४) पेदा हो गई 

थी! दह मेरे स्वास्थ्य प्रशिक्षण केन्द्र मे १६ सितम्यर 
* १६५४ ६० फो अपनी चिकित्सा के लिये आये । 


३७ प्राकृतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
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मेने उसे प्रतिदिन सुबह-शाम एनिमा यन्त्र के द्वारा पेट 
की सफाई करने, ६ बजे से ६॥ बजे तक धूप में सारे शरोर 
'में गीली मिट्टी का लेप, बाद में घर्पण स्नान लेकर शक्ति भर 
कसरत करंने तथा शाम को कटि-स्नान लेने के लिये बताथा 
सप्ताह में दो वार वाष्प स्तान सी लेने के लिये बताया था। 


भोजन में रोटी, उवाली हुई सठजो और मौसमी - फल 
घंताया गया ,था. 4 


इस प्रकार तीसरे महोने से उसकी हालत सुघरने लगी 
ओर आठ महीने के सीतर ही वह पूर तन्दुरुस्त हो गया। 


[ १०--खुजाक और उपदंश, ] 
"+659ाता९व &' $9ए57 : 


जनेन्द्रिय सम्बन्धी रोग भी शरीर में दूषितं द्रव्य के 

: संग्रह से ही होते हैं ।. लेकिन उन -सवों में. यौन. अनेतिकता 

मनुष्य को सबसे ज्यादा खराबी. की ओर ले. जाता है |. योन 

, रोग जनेन्द्रियों में. ही उत्पन्न होते हैं. और उसका पहला रूप है. 

_ सुजाक। .. जनेद्धियों -के भीवर घाव हो जाता हैं और उसमें 

सवाद मर जाता है । तीत्र औषधियों से रोग दन्र जाता है । 

दवा हुआ विष सप्रय पाकर लकवा, क्षय आदि जैसे भयंकर 
 शेग के रूप में प्रकट होता है. । 


उपद॑श (गंमी) सुजाक से भी भयंकर होता है। ह यह 
, झनेन्द्रिय के उपर भयंकर फोइ के रूप में प्रकट होता है । अगर 
शुरू में उपदं शा: का सह्दी .इंलांज नहीं -हुआ तो इसका. विष 


व्याधि और उसकी चिकित्सा स््प्‌ 
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साघारण फोड़ा-फुन्सी से लेकर भर्यकर कुप्ट रोगों के रूप में 
प्रकट होता है । . अगर मनुण्य. वियय सुख की चझणिक लोभ को 
रोक ले तो उपरोक्त विमारियों से सदा बचा रह सकता है । 


सभी रोगों की तरह सुज्ञाक श्रीर उपरदंश का रोग भी 
प्राकृतिक स्नानों द्वारा' निश्चय अच्छा होता है | श्रसाध्य 
अवस्था में कुछ ज्यादा समय ल्‍्ृगता है । यदि दुर्भाग्यवश 
उपरोक्त बीमा रियां (सुज्ञाक और उपदेश) हो गई हों तो निम्न- 
लिखित उपचार कीजिये । 


(क) प्रात्तः काल उठते ही द्वाथ भुद्द घोकर कःफी पानी पीजिये, 
तदन्तर पेशाव पाना करने जाइये । कभी-ऋभो एनिमा 
यन्त्र के द्वारा पेट की सफाई कर लिया कीजिये । 

(ख) क्रिया क्रम से निपटने के घाद भ्रत्तिदिन सुबह-शाम ५-३ 
मिनट के लिये कटि समान लीजिये । फिर घतावल के 
अनुसार फोई भी कसरत कीजिये | तथा दोपहर में घर्पण 
स्नान और रात्रि में सोते समय १५ सिनट का मेहन स्नान 
लीजिये । 

(ग) भोजन में पहले १५ दिनों तक केइल फल ओर दुध, फिर 
रोटी, उवाली हुई सब्जी, मोसमी फल ओर दूध प्यादि पर 
रहिये, वांकी सभी चीजों से परहेज रछ्िये । 


उपरोक्त चिकित्सा क्रमों पर चलने से सुज्ञाक 'भौर 
उपदंश निश्चय अच्छा होता है। में यहां दो रोगियों का 
उदाहरण देता हूँ । 


पहला रोगी-फामेश्वर मिन्त, खझन्‍्तजरपुर। ये अक्टूबर 


३६ प्राकृतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
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१६७४६ ई० में मेरे पास आये । वह ५-६ महीनों से सुंजाक' 
रोग से पीड़िंत थे। जेनेन्द्रिय के भीतर घोंव हो गया था। 
जिससे पेशाव के रास्ते से बंरावर लसदार पीव निकलता रहता 
था। रोगी फो अंसहनीय वेदना होती रहती थी। पेशाब 
जलन के साथ बृन्द-बून्द होता था। रोगी का पाचन शक्ति 
बहुत पहले से खराब था ओर साथ द्वी मलावरोध की भी 
शिकायते' थी | ह 


मैंने उसको उपरोक्त चिकित्सा क्रम करने के लिये 
बताया । जिससे शनेः-शने: उनके स्वास्थ्य में सुधोर होता गया 


ओर सात सप्ताहों में उनका रोग समूल नाश हो गया .। 


दूसरा उपदंश का रोगी--फासिम बाजार मुगेर का था | 
उन्हें जनेन्द्रिय के उपर बहुत वड़ां जख्म हो गया था झोर उससे 
गाढ़ा पीला पीव निकलता रहता था । जनेन्द्रिय फाफी सूजा 
हुआ था और उसमें असह्य वेदना होती रहती थी । तीज्न 
श्रौषधियों द्वारा बार-बार रोग दवाने फी चेष्टा की गई किन्तु 
उससे कुछ भी लाभ नहीं हुआ और अन्त में सारे शरीर में 
उपदंश (गर्मी) का घाव फूट निकला था। वह आओषधि सम्प्रा- 
दायों से मिराश एवं विफल होकर दवी-मेरे “स्वास्थ्य प्रशिक्षण 
केन्द्र” में अपनी चिकित्सा के लिये आया हुआ था । 


मैंने इसका भी उपरोक्त नियमानुसार चिकित्सा किया । 
इससे उसको घहुत लाभ हुआ । (पदंश के सभी लंक्षण मिट 
गये और रोगी का रवास्थ्य ४ महीने में विल्कुल सुघर गया 


व्याधि और उसकी चिकित्सा ३ 
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[ ११--धातुश्राव और स्वप्नदोष ] 


यह रोग खास कर पाचन शक्ति के मन्द होने, शुद्ध 
धायु और अच्छा भोजन न मिलने, नियमित व्यायाम न करने 
तथा अश्लील पृस्तर्फों के पदने ओर छुमार्गी होने से पंदा हो 
जाती है । 


यह रोग नियमित रूप से खुले मे दान में कसरत करने, 
सादा और सात्विक आहार लेने से दूर शो जाता है । 


अगर रोग पुराना हो गया हो तो निम्नलिछित थातों 
पर ध्यान दीजिये। 

(च) प्रतिदिन सुचह क्रिया-क्रम से निपटने के घाद ५-७ मिनट 
फा कटि स्नान लीजिये फिर शक्ति भर कसरत्त फीजिये । 

(छ) कच्ज रहने पर फभी-फभी एनिमा लेकर पेट की सफाई 
कर लिया कीजिये । 

(ज) भोजन में--रोटी, उवाज्ञी हुई सब्जी, फल भर दृध 
लीजिये। घांकी सभी चीजों से परदहेल रखिये। भोजन 
हमेशा स्वल्प मात्रा में फरना चाहिये लो शिप्न पच जाय । 

(रू) रात्रि में सोते चक्त १०-१५ मिनट फा भेहन स्नान लीजिये 
फिर ईश्वर का चिन्तन फरते हुए सो लाइये। विचारों 


को हमेशा पवित्र रफ़िये । मनुष्य फी सुगत्ति या दु्गति 
उसके भले था चुरे विचारों पर निर्भर फरती है । 





३८ - प्राकृतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
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[ १२-कब्ज, संग्रहणो,  पेचिश ] 
कव्ज का एक साधारण लक्षण है--.. 


: बहुत कम पख्वाना होना । किसी-किसी को . पखाने 
में बहुत कांखना पड़ता. है तच कहीं थोड़ा सा मल - उतरता है. 
अथवा गनेश क्रिया द्वारा “गुदा मार्ग सें उंगली डालकर) मल 
निकालने पर बाहर निकलता है। अन्यथा नहीं | 

किसी-किसी फो दो-दो या तीन-दीन दिनों तंक पख्ाना 
ही नहीं होता जव उन्हे पखाना होता भी है, तो बहुत दुरगन्ध- 
युक्त, काला और सूजला हुआ होता है ।.. ऐसे लोगों का शरीर 
दिन प्रतिदिन कब्ज के कारण निःशक्त और कमजोर होता 
जाता है.। अधिक भोजन करने पर भी, भोजन का सात्मिकरण 
न होने से रस. रक्तादि में कमी होती जांती है और कभी न कमी 
किसी भयंकर व्याधि का आखेट हो जाता है । 


कब्ज का दूसरा रूप है--दिन में कई बार पखाना जाना । 
बार-बार पखाना जाने पर भी हाजत चनी ही रहती है, दस्त 
कम उतरता है। मल फेने वाला ओर चिकना होता है. ऐसी 
दशा को संग्रहणी कहते हैं | 


कब्ज का तीसरा लक्षण है-आंव का दस्त होना | टट्टी जाने पर 
चहुत मरोढ़ दर्द के साथ आंव या रक्त मिश्रित थोड़ा सा बदबू- 
दोर मल निकलता है | टट्टी जाने की शंका इस कदर मालूम 
होता है मानो तुरन्त हों जांयगा यां हो गया। जवब॑ रोग अधिक 
उप्र हो जाता है, तो शेगी पेट द्दे से छटपटाने लगता है। 
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शरीर में जाड़ा देकर ज्वर हो आता है । इन लक्षणों को 
आमातिसार या पेचिश कहते हैं । 


इन सभी रोगों में मूख मर जाती है । वायू अधिक 
बनती है। श्वांस में दगन्धी आदी है । शरीर कमजोर हो 
जाता है। नाड़ी की चाज्न तेज ओर हीण हो जाती है 


इस रोग का मूल कारण पाचन प्रणाली फा मन्‍्द 
होना, अनियमित भोजन ओर व्यायाम तथा शुद्ध ब्ायु न 
मिलना है । 


अतः इस रोग से मुक्ति पाने के लिये निम्नलिखित 
चातों पर ध्यान दीजिये | 


(क) कब्ज की अवस्था में प्रति दिन सुबह क्रिया क्रम से निपटने 

के बाद ७५-०9 मिनट तक का कटि रनान लीजिये, फिर 

, किसी मेदान में वहां शुद्ध चायु आता जाता दो, शक्ति 

भर दोड़िये अथवा फोई भी कसरत फीलिये । रात्रि में 

: सोते वक्त मिंगी कमर पट्टी लीजिये | सुचह उठने पर पट्टो 

खोल दीजिये ओर थोड़ा पानी पीकर टट्वी-पेशाव ऋरने 

ज्ञाइये । इस प्रकार चिकित्सा विधि पर चलने से 

पुराना और शख्त कब्ज भी आसानी से नाश हो जाता है 
झौर शरीर प्राकृतिक अवस्था में लॉद पता हैं । 

(ख) संग्रहणी और पेचिश की अवस्था, में सुच्रह-धाम हल्का 
उष्ण पानी का एनिमा लीजिये। दिस मे फई घार गरम 
ओर ठंडे पानी हवा घारी-बारी से ३-३ मिनट फा कटि स्नान 
रीजिये। वाद मे शारीरिक शक्ति के अनुसार थरोर में 
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गर्मी ज्ञाने के लिये कपड़ा ओढ़ कर विश्राम कोजिये 

अथवा कोई भो कसरत कीजिये । ह 
(ग) भोजन मे --कड ज्र की अवध्था मे” रोटी, उवाल्ी हुई सब्जी 

फज्ञ, दूध आदि लीजिये, संप्रदणी और पेचिश की अवस्था 
मे पहले एक या दो दिनों का उपवास कीजिये, फिर जब 
तक रोग अच्छा न हो जाय, तंत्र तक केबल मठा कल्प 
अथवा दही भात पर रहिये । इसके बाद धीरे-धीरे सादा 
' आहार पर आ जाना चाहिये | 


[- १३--हैजा (॥0॥2/9..- ] 


वस्ती में किसी एक को हैजा होने पर वह समूचे गांवों 
मे फैज्ञ जाता है और अधिकांश व्यक्तियों को काल के गाल मे 
पहुँचा देता है।. यहों कारण है कि लोग है जा को बहुत भयंकर 
रोग सममते हैं; लेकिन दर अपत् मे” यह उतना भयंकर नहीं 
है, जितना लोग सममते हें । हैजा लोगों की लापरवाही 
ओर गलत आहार विंदार के कांरण होता है ।.. 


आज अधिकांश लोगों का दल्कि यों फहा जाय कि 
सेकड़ प्रतिशत लोगों का पाचन-प्रणाली वरावर छ्राव रहती है 
तो इसमें कोई अतिशयोक्ति न -होगी। किसी को दस्त होता है. 
किसी फो शूत्तया पेचिरा की शिकायत रहतो है, तो किसी को 
फन् ]-- फि९ भी ज्ञोग बिना सोचे सममके भोजन पर भोजन 
खाते रहते है। गर्मी के दिनों मे' इसकी मात्रा और भी बढ़ 
जाती है. । इन दिनों तरह-तरह के फल पकते हैं । 'जिह्ा के 
बशीमूत हो, घिना मूख के भी जो दिल में' आयां कच्चा, खट्टा 
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सड़ीं, गंला, फन्जञ खाते रहते हैं । गर्मियों मे' यों ही विशेष 
भोजन फी चाह नहीं रहती है, मन्दाग्नि हो ज्ञानी है, साथ ही 
पाचन शक्ति पहले से खराब रहता ही है । नतीजा यह होता है 
कि ये सभी भोजन भिन्‍न-भिन्‍्त सुणों को लेकर जब आंतों से 
एकत्र होते है तो यह प्रत्येक विपरीत गुण के कारण श्रांतों मे 
जहर पंदा कर देती है जिसमें आंतों की रही सह्दी शक्ति भी 
खत्म हो जाती है। फन्नखरूप के और दत्त होना शुरू हो 
जाता है। आर उपरोक्त शिक्नायव जितने भी लोगों में रहते 
हैं, उस सधी को यद्द रोग हो जाता है। ऐसे मोके पर इसे 
फेल्ाने में जलवायु भी सहायक हो जाता हैं । गर्मी के दिनों 
में नदी, पीखर आदि में प।न्नी बहुत कम रह जाता है, जो सड़कर 
वायु को विपम वना देती है। बरसात में भी घर के अगल- 
घगल में पानों जमा हो जाता है ओर उन में कूडा-कचड़ा सड़- 
कर वायु को दूपित कर देतो है. इस तरह यह समूचे गांबों में 
फेल जाती है । 


ईज्ञा रोग नीचे लिखे चिंकित्सा विधि से अच्छा 

होता है । | 

) सर्च प्रथम एनिमा द्वारा रोगी का पेंट साफ कर दीजिये | 
-एनिमा देने से आंतों में फेत्ी हुई जहर घुल-चुंज कर निरल 
ज्ञाता है, जिससे उद्दंग किया शांत हो जाती है ओर के 
तथा दस्त का आना रुक जाता है। साथ ही एनिमा का 
गरम पानी क्िडनियों को विशेष रूप से प्रभावित फरतो है 
जिससे रोगी को खुल कर पेशाव हो जाता हैं। इसलिये 
, बिना. विलम्ब किए दिन में दो-तीन वार हल्का गम शानो 


४२ प्राकतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
से एनिमा यन्त्र द्वारा रोगी के आंतों की सफाई जरूर कर 
देनी चाहिये। पेंट में पूरा. (२॥-३ सेर तक) पानी चढ़ांनां 
चाहिये. जिससे मल अच्छी तरह घुल जाय॑ । 
: (छ) एनिमा के वाद रोगी को सर्वाग हल्का वाष्प स्नाम देकर 
कुछ देर तक रोगी के बदन फो कम्बल से ढंके रखनां 
चादिये। जब शरीर में पसीना आ जाय, तब गुम मुने 
पानी से प्रत्येक अंग फीो पोछ देना चाहिये | ह 


. हैजे फी बीमारी में खून आंतों के चारों ओर ज॑मा हो 
जाता है उस जल का अंश पखाने के रास्ते बाहर: होंता 
रहता है। इसीसे रोगी का शरीर ठंडा पड़ जांता है । इसलियें' 
यह आवश्यक दें कि खूंत कोघमनियों में लौटायाँ जाय 
जिससे शरीर की गर्मी वनी रहे । - वाष्प॑ स्तान से शरीर 
की उपरोक्त दोनों हालते' ठोक हो जाती हैं । इसलियें दिन 
में दों-तीन घार वाष्प स्नान देना ज्ञाभदायक होता है । 


(ज) वाष्प स्तान के बाद रोगी को कटि स्नान देना चाहिये । 
: क्षटि स्नान देते समय रोगी का दोनों पर गरम पानी में 
डूबा रहे और उपर से सारा धदन कम्बल या फीई गरम 
कपड़ा से-ठका रहे । इस तरह हरएक वाष्प स्नान के वाद 
रोगी को शक्ति के अनुसार ५-६ मिनट तक का कठि स्नान 
देते रहना चाहिये ॥- रोगी के हाथ पेरों में सनसनी 
(वाघी) लमगने-लगतो है, उन-उन अं गो को घरावर . गरम 
पानो के बोतज्ञों से से कते रहना चाहिये. ।.. .. ...- 


(म) भोजन में--जब तक रोगी अच्छा न हो जाय उसे पानी 
' « में नीबू का रस निचोड़ कर पिलाते रहना चाहिये । पानी 


[हम  आदे, इपाहवरलधनतारपपर3 
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पीने के साथ दी अगर की हो ज्ञाय प्तो घबराने की कोई 
धांत नहीं है । प्यास मिटाने के लिये रोगी फ्रो चफ का 
टुकड़ा चूसने के लिये देना चाहिये | जब रोगी फी स्थिति 
काबू में आ जाय और पेशाब का उत्तरना शुरू हो जाय, 
साथ ही के और दस्त का होना रुक जाय, तब उसे छेने के 
पानी पर २४ घंदे रखना चाहिये, फिर दो दिनों तक 
फेवज् सठा (दही का घोरो पर रहना खाहिये। इसके 
बाद सादा ओर सात्विक अआहार किया जा सकता है। 


इस प्रकार उपरोक्त चिकित्सा विधि से हरएक अवस्था 
में हैजा रोग अच्छा हो सकता है. । यहां में दो स्थानों में फंसे 
हुए हैजा रोग का द्वाल सुनाता हू. । 


सन १६४७ ई०में मु गेर दाउन के श्रास पास रामगंज, 
नलोखा, मिलक्की चक्र, जानकी नगर, नया टोला, बांक आदि 
गांवों में हैजा रोग का प्रेकोप फैला हुआ था । पन चस्तियों से 
बहुत से रोगी मेरे पास आये ओर वे सभी मेरे बताये चिफित्सा 
विधि द्वास अच्छा हुए। यहां मैं हैला रोग से पीड़ित तीन 
रोगियों का (गणेश प्रसाद, बुलाकी महतों की स्री, भर अनजिंत 
भहतों का) बृतान्त छुनाता हू जिन्हें डाक्टरों ने लाइलाज फद्द 
कर छोड़ दिया था । उन सबों फी दशा घड़ी दयनोय थो । 
नब्ज खींच गया था, आंखे धंस गई थी, घार-बार के ओर 
दस्त होता था। के ओर दस्त में मांड जैसा पानी आता था। 
हाथ पेरों में वाघी लगता था | रोगी का शकल इस फदर छराव 
हो गया था फि डर से घर फा कोई आदसी उसके नजदीक 
नहीं जाता था । 
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मैंने उन सब्रों को पहले गरम पानी का एनिमा दिया 
जिससे तुरन्त दो-तीन टंट्टी हुआ | ' फिर संभी को,वाष्प स्तान 
दिया । स्नान देते समय फम्वल से रोगी का प्रंत्येक अंग अच्छी 
तरह ढका रखा। शरीर में पूरां पंसीनां आ जाने पर एक-एक 
अ्रगों को भिंगी तौलिया से पोछ दिया गया । इसके बाद फिर - 
५-४ “मिनट का केटि स्नान दिया ।ः इने सभी स्नानों से : रोगी 
की भर्यंकरता टले गई आर स्वास्थ्यं में काफी सुधार हुआ | 


फिर तीन घन्टे के बाद में उन सबों को उपरोक्त 
चिक्त्सा विधि करने की संलाह दी ।. इस बार ' रोगी बड़ी 
उत्साह से चिकित्सा का पॉलन किया ओर उनसे सभी को 
फायदा हुआ । रोग के सभी लक्षण मिंट गये । 


दूसरा उदाहरण-मुमे जंगदीशपुर, जिला-भागलपुर में 
कुछ दिनों तक प्राकृतिक-चिकित्सा के प्रचांरा्थ ठदरने का मौका 
मित्ञा था, उसी समय (जुलाई १६५२ ई० में) जरगदीशपुर 
तथा उसके आस-पास के गांवों -में हेजा का प्रंकीप बहुत जोरों 
से फैला हुआ था । डांक्टरों के अथक चेष्टा केरने पर भी इस 
रोग से पीड़ित अबिक व्यक्ति शिकार हुए ।! ु 


मेरे पास इस रोग से पीड़ित २२ व्यक्ति अपनी 
चिकित्सा कें लिये आये और उनमे से सभी (शतप्रतिशव) मेरें 
घताये उपरोक्त चिकित्सा विधि से स्वस्थ .हुए। .यह स्मरण 
रहें कि वे सभी रोगी औषधि सम्प्रदायों से ठुकराये हुए थे । 


भोजन.मे ->सभी को २४ घन्टे- तक दही का : पानी; - 
दूसरे दिन मठा और तीसरे, दिन दही भात्त खाने के लिये 
बताया था | 


>डले>े ल+ + #८ 





व्याधि और उसकी चिकित्सा छ५ 


[ _१४- मलेरिया ज्वर ] 


मलेरिया ज्वर खास कर दूषित जलवायु तथा अयरोग्य 
खान-पान के कारण होता है । यह्‌ उन स्थानों में अधिक होता 
है जहां की जलवायु कमजोर और नर्म रहती है । जहां सालो 
भर खेतों या मेक़ों में पानी का जमात्र रहता हैं वहां अनेक तरह 
के पदार्थ पानी में सड़ कर उसकी चिपेली गेंस वायु के साथ 
श्वास के द्वारा शरीर में प्रवेश कर खून को विषाक्त चना देती 
है। साथ ही गज्ञत आहार-विहार के कारण पाचन शब्ति 
मन्द हो जाती दे जिससे शरीर के विभिन्‍न श्रवयरों में दूषित 
द्रव्य अधिक मात्रा में संग्ृहित हो जाते हैं, तभी मलेरिया 
ज्वर होता है । 


यह फहना कि मल्रिया ज्वर “एनोफिलिस” जाति के 
मच्छरों के काटने से होता है दिल्कुल भ्रमात्मक प्रचार है । 
अनेक व्यक्तियों को जिनका आहार-विहार नियमित रहता है 
“एनोफिलिस” जाति के मच्छरों के काटने पर भी मलेरिया 
नहीं होता है । 


जब शरीर में अपरिमित रूप से विक्वार भर जाता है 
तो सबसे प्रथम उप्तकी पाचन क्रिया बिगड़ जाती है । प्लीहा 
ओर जीगड़ बढ़ जाता है। भोजन फा सही रूप में पाचन न 
होने से खाये हुए पदाथ का रस-रक्त्तादि धातुओं में कमी धऋया 
जाती है जिससे रोगी फा शरीर दिन प्रतिदिन ज्षीग होने लगता 
है। रोग निवारक शक्ति नहीं रह जाती है। शरीर में अत्थि- 
पंजर मात्र रह जाता है। सही इलाज नहीं होने से '्रधिझांश 
रोगियों छा प्राणान्त हो जाता है । 


औ हब +ल>लऊ 
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इस रोग में-शुरू में जाड़ा देकर बुखार चढ़ता दै, 
लेफिन पुराना होने पर विना जाड़ा या कम्पन के भी चुंखार बना 
रहता है। मलेरिया ज्वर बहुतों को दिन में एक वार, दो वार, 
एक दिन बाद देकर, दो दिन वाद देकर आत्ा है । 


रोज आने वाले बुखार फो एकतरा, एक दिन बाद 
देकर आने वाले बुखार फो .तीजारी तथा दो दिन घाद देकर 
आने वाले ज्वर को चौथिया कहते हैं. । 


शरीर में विभिन्‍न रूपों ओर लक्षणों में मलेरिया ब्वरः 
प्रकट होता है, उसी के अनुसार इसका नाम भी है । 


(तर) सविराम मलेरिया [70८:ग्रा८८६7८--वार-बार ज्वर श्राने 
वाले फो सबिराम मलेरिया कहते हैं । इसमें जाड़ा देकर ज्वर 
चढदुता है । बुछार के श्रवस्था में अत्यधिक जाड़ा लगने 
लगता है । जाड़ा से रोगी का दांत कट-कट वजने ज्ञगतां -. 
है। ज्वर १०१- से १०६, डिग्री हो जाता है । अंग-पत्यंग 
में दर्द होने लगता है। सांस लेने में अधिक तकलीफ 
होती है । प्यास अधिक लगती है । यह अवस्था दश- . - 
पन्द्रह मिनर्टों से लेकर दो-चार घंटों तक रहता है, बाद 
पसीना देकर ज्वर उतर जाता है, । 


(वे) अल्पविराम मलेरिया रिथ्वा7:(९7५ ए्48779- यह उज्चर . 
शरीर में कुछ न छुछ वरावर वना रहता है और: घटता , 
घद॒ता रहता है । ज्वर चढ़ते समय गेगी को जाड़ा महसूस 
होता है | अ ग-प्रत्यंगः में दर्द, ओठों का.सुखना, मन्दाग्नि 
ऋच्ज आदि फी शिकायत वना रहता है| - १०० से १०५ - 


व्याधि और उसकी चिकित्सा छ७ 
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फे० हीट॑ तक रहता है । उ्वर के सप्रय पेट में कुछ दर्द 
भी रहता है । 


(स) संघातिक मलेरिया 'शै9897: ए्र/2779--फा लक्षण 
शुरू में सविराम मलेरिया से मिलता है । श्रंग-प्त्यंग 
मे ददं व जलन होता है । यह ज्वर काफी जञाड़ा देकर 
चढ़ता है और बहुत देर के वाद पसीना देकर उतरता है । 
कभी-फभी यह अल्प विराम मलेरिया के रूप में धदल 
जाता है, और साथ ही साथ फभी-कभी अतिसार भी 
हो जाता है। शित्त का उ्दी होता है, चेहरा पाण्डु रोग 
के जैसा लगने लगता है । फभी-कभी यह भयंकर 
टायफायड के रूप में बदल जाता है शरीर सहो इलाज नहीं 
होने पर रोगी इस दुनियां से विदा हो जाता है । 


मलेरिया चाहे जिस रूप और लक्षणों में प्रकट हुआ 
हो-निम्नाद्वित चिकित्सा ब्रिधि से रोगी निरोभ और स्रस्थ 

दो जाता है । 
(क) बुखार चढ़ने के समय फोई भी उपचार ऋरना अच्छा 
नहीं होता है, इसलिये ज्वर चढ़ने के पहले अबवा जब 
ज्यर उतरने पर हो, तब ही उपचार शुरू फरना चाहिये । 


(ख) उपर चढ़ने के कुछ समय पहले अयत्रा उत्तते समय सारा 
शरीर भिंगी तौलिया से पोछु दीजिये और सेगी के शक्ति 
के अनुसार ५-७ मिनट फा फटि स्नान दीजिये । यह 
स्तान प्रतिदिन आवत्यक्रतानुसार फई बार लेना चाहिये । 
दरएक रनान के याद रोगी फो थोड़ा फ्सरत फरना 
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चाहिये अथवा मोटा कपड़ा या कम्बनल्त ओदुकर वद्द॑ंन में . 
गर्सी लाना चाहिये |... 

(ग) .हरएक तीसरे या चौथे दिन सारे शंरीर को गीली पट्टी था 
सहने लायक गरम पानी का कटि स्नान देना चाहिये । 
स्नान देते समय रोगी के शिर पर ठंडा पट्टी लपेदा रहें । 

. सारा शरीर तथा स्नान करते वाली टत्र कम्वल. से अच्छी 
तरह ढका रहे! पसीना आं जाने पर टंच से - निकलकर 
प्रत्वेक अ्रग को विंगी तौलिया से अच्छी. तरह पोछ लेना 
चाहिये । ह ु 

(घ) कठ्ज. रहने पर बरात्रर एनिम्ता यंत्र द्वारा पेट की... सफाई 
कर लेना चाहिये 

(४) भोजन में-जब्र तक, ज्वर का दौरा बना रहें; तब तक 
केवल फल्ञाहार करना चाहिये । जब ज्वर फा.आता. रुक 
जाय और कुछ शारीरिक शक्ति भी आर जाय, तश्॑ सादा 
आहार पर आ जाना चाहिये। | 

उपरोक्त चिकित्सा विधि से में इस रोग से पीड़ित 
अनेक व्यक्तियों को. अच्छा कर चुका हैँ। अतः मैं दावे के 
साथ कह सकता हूँ कि अन्य रोगों को - तरह मलेरिया रोग भी 
प्राकृतिक-चि कित्सा विधि से निरचय अच्छी होता है... !* 


[ १५--ज्वर था वुखार ञु 


संभी प्रकार के चुखार- मुख्यतः . रक्त में बढ़े . हुए 


# 


' ध्याधि और उसकी चिकित्सा छह 
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सन्द होने से आंतों में दूषित द्र्य के ढेर इकट्ठें होने लगते हैं, 
जिससे शरीर के भीतर तनाव ओर अधिक गर्मी पंदा हो जाती 
है । ये दूषित द्रव्य ऋठ परिवत्तेन, वराह्म आघात, मानसिक्त 
उद्धव ंग आदि कारणों से रक्त में मिल जाता हैं। उसमें 
अनावश्यक्त गसी ओर प्रदाह उत्पन्न कर देता है । इसे ही 
हम ज्वर या चुसार का लगना कहते हैं. ! 


इन विकारों को दवाने के लिये जब तरह-सरह की 
चद॒परहेजियां घढ़ती जाती है. | तीक्षण दवाइयाँ. जुलाब आदि 
ध्यवहार में लायी जाती हैं, तथ विभिन्‍न अबयद्रों में फेज्ी हुई 
दूपित द्रव्य अपनी असली जगह ( पेड़ ) की तरफ बड़े थेग के 
साथ वापिस लाने लगता है । जिससे ऋआंतों पर इसफ़ा विशेष 
रूप से प्रभाव पड़ता है । उसमे सुज्ञन और दर्द पदा हो 
जाती है, और पतले दस्द भी आना शुरू हो जाता है । इसे 
ही हम ज्वर फा बिगड़ा हुआ रूप। दायफयाद आदि नामों 
से पुकारते हैं । 


इस रोग में पेट के दायी यक्त के नोचले भाग को 
इवाने से दर्द का होना, पेट में वायु का सड़गड़ाना, खुन 
मिश्रित अथवा,.हल्दो के रंग जैसा पत्ाना होना, उच्वर ६(०१- 
१०५ डिप्री के बीच घटते-बइते रहना जादि प्रधान 
जक्तण है । 

शरीर में लाल-लाल फुन्मो का होना, घचकबको, चहोशो 
फ होना, दस्त चादल के धादन के लैसा होना, ज्चर ६०५- 
१०७६ फे० हीट तक वना रइना, नाड़ो का चाल सेल आए 


५० प्राकृतिक-चिकित्सी के प्रयोग 
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तीण हो जाना आदि इस रोग की खराव अवस्था हैं । 


नया योला--बॉर, मुंगेर के श्रो युत ब्ोढ़त .मित्री, की 'आठ 
वर्षीय वालिंका ३७ दिनों से टायफरायड रोग से पीड़ित थी। 
डाक्टरों के अनवरत चेष्टा करने पर भी दिन प्रति-दिन उनकी 
दृशं बड़ी दयनीय होती जा रहा थी | अन्त में' चंह डॉंक्टरी 
चिकित्सा से निराश होकर ता+ २२ भाच १६४७ ई० को मम 
-रोगी देखने के लिये चुलाया गया ।. 


.. उस समय रोगी को हात्ञत बहुत खराब थी । शरीर 
में अस्थिपंजर मात्र रह गया थां। उचर १०४-१०७ फै5 हीट 
“रहता था। पेढ के दायी ओर तंथ। कमर में वराव॑र दर्द होता 
'था। भूख मर गई थी। दिन रात में आठ दस टट्टियां हो 

जाती थी। वायु अधिक बनतो थं। वह बराबर वेहोश 
'रहती थो, शरीर बेहोशी की अंबस्था में रह-रहू कर प्रताप कर 
उठती थी। ' 

मैं उसे प्रति-दिन सुबह में भिंगी तौलिया से प्रत्येक अंगों 
को पोछू कर ५-०१ मिनट तक सिंगी कमरपट्टी लेने के लिये 
बताया । फिर दोपहर में दस मिनट तक के लिये सवा 
“झिंगी चादर फी पढ्टी ओर शाम में पेंट के उपर भिट्टी की 
पट्टी लेने के लिये बताया: । । 


भोजन में--सिफ़े पानी के साथ फमला नीवू का रस थोड़ी-र 
मात्रा में फई बार लेते के लिये बताया था। वांकी सभी 
चीज़ों से परहेज रखी जातो थी । 'प्यास लगने पर केकल 
सादे! पानो पीने के लिये दिया जाता'था ।। 


व्याधि और उसकी चिकित्सा प्‌ 
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प्रथम सप्ताह में ही उपरोक्त चिफित्सा विधि से पेट 
थ कमर का दर्द, वायु का बतना ओर दस्त फी शिकायतें चहुत 
फम हो गई । शरीर का ताप घीरे-धोरें फम्र होकर १५०-- 
१०२ फै* हीट तक आया । 


इस प्रकार शनः-शर्ने: तीन सप्ताहों के अन्दर रोग के 
सभी लक्षण मिट गये । शरीर में नृतन शक्ति का श्रविभीव 
हुआ । घालिका स्वस्थ ओर प्रसन्‍न चित्त दिखने लगी । 


सभी प्रकार के बुखारों में उपरोक्त निकित्सा त्रेधि से 
निश्चय लाभ होता है । ज्यर के श्रवस्था में चिझ्तित्सा छरते 
समय नीचे लिखे बातों पर ध्यान देना आवश्यक है-- 

(क)--ज़ब तक ज्यर रहे रोगी को खाने के लिये कुछ भी नहीं 
देना चाहिये। इससे बुखार फा जहर पच कर रोगी 
आरोग्य के तरफ अग्रसर हो सकेगा । 'अगर रोगी अत्य- 
घिक कमजोर हो गया हो, उत्त शयत्या में फेवल फलों फा 
रस पानी के साथ दिन में कई यार देना चाहिये। 

(स्र)--बुखार की हालत में रोगी जितनी घार पानी पीने ही 
इच्छा प्रकट करे, उतनी बार काफी मात्रा मे पानी पीने 
के लिये देना चाहिये । 

(ग'--अगर रोगी सचल हो और स्वर १००- १०+*' फे> द्वीट 
से ज्यादा न हो तो, उस अवस्था में बाष्प स्नान देझर 
तुसन्त कटि म्नान देने से विशेष लाभ होगा | वाप्प स्नान 
देने के बाद पहले रोगी के प्रत्येक अक्नों को भिगी तोजिया 
से पोछ देना घाहिये। 88 “रे 





प्र. प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 
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(घ)--कम जो री तथा विशेष ज्वर की श्रवस्था में रोगी को 
वाष्प स्नान नहीं देना चाहिये । केवल दिन में कई बार 
मिंगी तौलिया से सारे बदन को पोछ कर-थिंगी कमर पट्टी, 
सर्वीक्ञ भिंगी पद्टी, पेट के उपर मिट्दी की पट्टी, मेहन स्नान 
आदि का ही प्रयोग करना चाहिये |: इससे. बुखार का 
जहर शरीर से निकल जायगा, और रोगी की तन्‍्दरुस्ती 
सुघर जायगी । पा 


[ १६--दाँत; कान और आंख के रोग ] 


मैं कई वार लिंख चुका हूँ कि सभी रोग का कारण शरीर 
में स्थित दूषित द्रव्य होता है । - यह (दूपित द्रव्य) पाचन : शक्ति 
के मन्द होने से उत्पन्न: होता है. और उसका प्रभाव सबसे पहले 
दांतों पर पड़ता है-। दांतों में. कायी (मेल) जमने लगता है और 
मुख से गन्दी व्‌ आने लगती है, ये दोनों विकार “हाजमा का 
खराब होना” सूचित करते हैं। -पाचन-शक्ति के मन्द-होने से 
पेडू में मल्नों का सत्य होना शुरू -हो - जाता है.ओर उसमें 
परिवतेन होने लगता-है । उससे उत्पन्न हुआ विकार पेडू से 
उठकर उपर की आता है-आओर दांतों में जमने लगता है । जब 
इसका प्रबल दचाव दांतों में होने लगता है, तव रोग की तीत्र 
अवस्था उत्नन्त हो जाती है । दांत का अन्दरूनी भाग -फूल 
जाता है और उसमें से रक्त मिश्रित विकार निकलंना शुरू हो 
ज्ञाता है। दांतों का जड़ घीरे-घीरे ढीले पड़ जांते हैं और 
एक-एक कर सभी दांते गिर. जाते हैं। इन लंक्षणों को 

पायरिया का रोग कहतें हैं ।  , 


इसी प्रकार जंव दृषित'द्रव्य का. आक्रमण कानों. में. 


व्याधि और उसकी चिकित्सा ५३ 
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होता है तो , शब्द ले जाने वालो स्नायु तनु में प्रदाह उत्पन्न 
हो जाता है। जिससे कान के भीतर शअ्रत्यन्त वेदसा ओर 
सूजन पेदा हो जाती है। यही अवस्था कुछ दिनों तक बनी 
रही तो फानों के भीतर त्रण हो जाता है, जिसे फान का बहना 
कहते हैं । इसका उचित इलाज न होने से कान की श्रवेन्द्रिय 
शक्ति नध्द हो जाती है जिससे वहृरापन का रोग हो जाता है 


ओर जब दूपित पदाथ नेत्रों-में ध्याक्मण ब.रती है तो 
सत्रसे पहले आंजों में लाली का आना, (जिसे आंख फा उठना 
फहते हैं ) आंखों में जल या फीच का निकलना, पलकों फा 
जुट जाना. शोथ, दर्द आदि प्रकट होते है । इन लक्षणों में 
जब तीक्ष्ण औषधियों का प्रयोग फिया जात्ता है, तब थे दूषित 
पदार्थ नेत्र के अन्दरूनी भागों में छिप (दव) जाती है और 
फिर कभी नये कारण उपस्थित होने पर थह्‌ उभर आती है 
और नेत्रों के अन्दर फेल जाती हैं, जिससे दृष्टि शक्ति कमजोर 
हो जाती है । इस अवस्था को दृष्टि क्ञीणता (0४(४०७78) फा 
रोग कहते हैं । 


अगर दूपित द्रव्य दृष्टि विन्दु के मध्य था जाता रे 
तो; फोई एक पदार्थ देखने पर वहां एक से अधिक पदाथे 
दिखने लगती हैं। इस श्रवस्था को बिद्ृ्टि ([20प0े० 
ए9१५४४०॥) कहते हें 


आंख के पुतली के मध्य नीचे स्नायु तन्‍तु में जब दूषित 
इच्य चला जाता है, तव उसे काला सोतिया बिन्द फहते है. । 


ओर जब दूपित द्रव्य के प्रभाव से फनिका फे स्नायु 


ण्छ््‌ प्राकतिक चिकित्सा के. प्रयोग 






त्तु .मे' जो तनाव होता है उते. हरे रंग फा मोतिया बिन्द .. 
((>]9प८०ग्राव कहते हैं |. , री 0 3773“ 5 


नेत्रों के पुतढी में' जो-जो मुद्दत से घुधला रंग .का 
विकार जमता रहता है उसे श्वेत मोतिया-विन्द (07०2४-- 
(४६०:४८०८ ) कद्दते हैँ । ु आय क 
इन सभी रोगों मे (दांत. कान और आंछ के रोगों में) 
निम्नलिखित चिकित्सा करना चाहिसे- + 
(प)--प्रतिदिंन क्रिया क्रम से निपटने के वाद देस मिनट. तक 
'छटि स्नान लोजिये, फिर शक्ति भर कसरत कीजिये यां 
' तेजी से दहलियें अथवा दोड़िये । कट 
(फौ--भोजन करने के दो घन्दे वाद प्रतिदिन दो बजे रीढ़ की. 
गीली पट्टी (पीठ के उपर नितम्ब से गर्दन तक) श्राघा घन्दा 
तक लीजिये, फिर. भिंगी तौलिया से सारे. वदन-को . पोंछ . 
.ज्ञीजिये | आह 
(,--शाम में क्रिया क्रम से निपटने के बाद १०-१४ मिनट, 
का मेहन स्तान लीजिये ! हे 


(म)--सप्ताइ मे एक वार वाष्प स्तान ली जिये और उस दि 
उपवास कीजिये । ु शा 

(म)- जव भी कब्ज की शिकायत हो एनिमा यन्त्र द्वारा पेट की - 
सफाई आवश्य कीजिये ) ॥ 

(य)--जिस अज्ञ में तकलीफ हो उन अ्ञों में अ्रति-दिन हल्का: 
बाष्प स्नान देकर भिंगी पट्टी वांघिये | पट्टी जब  त्तक 
 आरामदेह मालम पढ़े तवतक वांघे रहना चाहिये । 


' ध्यावि और उसकी चिकित्सा प्‌ 
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(२)-भोजन में - एक महीना तक केवल फलाहार कीजिये। 
बाद में रोटी. उब्ालीं हुई सब्नी थोड़ी मात्रा में तथा मॉसमी 
फल्न प्रयाप्त मात्रा में लीतिये। यह ध्यान रहे कि सभो भोजन 
मिलाकर मृख से व्यादा न हो। 


इस प्रकार चिकित्सा करने से उपरोक्त सभी विमारियां 
निशुचय अच्छा होता है । किन्तु इसमें समय कुदछ्ध श्धिफ 
ज्गता है । इसलिये थेंये के साथ चिकछित्सा-प्रास्म्भ फरना 
चाहिये। मेरे “स्वास्थ्य-प्रशिक्षण केन्द्र” में उपरोफ्त रोगों से 
पीड़ित अनेक रोगी ध्वस्थ हो चुके हैं; जिनका मेरे पाप्त पूरा 
सबूत है । 


( १७ -उपान्त्रदाद ॥97श॥0[ ८85. ) 


'. छोटी और धड़ी आंत की सन्धि के पास पूछ फी 
शकल्न के जैसा छोटी सी एक चीज होती है, जिसे आम्च्र पूष् 
था अपेग्डिक्स (.599274४% ) कहते हैं। जब उसमें सूजन, 
जलन और दर्द होने लगता, तव उसे धपेन्डिसाइटिस या 
“उपान्त्र दाह” की चिमारी के नाम से एकारते हैं। इस रोग 
में पेट के दाहिनी तरफ वहुत दर्द होता हैं। रोगी दद से 
बहुत व्याकुल रहता है । 


डाक्टरी चिकित्सा में इस रोग का फोई खास दवा 
सहीं है। केवल ऑपरेशन द्वारा इसे फाट कर निकाल देना 
डी इस रोग का सच्चा इलाज मानते है। पर इससे रोगी हा 
' जो अनिष्ट होता है, वह किसी से द्विपी हुई नहीं है। आऑप- 
शेशंन के समय रोगी क्वा जीवन सद्कुटमय तो रहता दी है गए 
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ऑपरेशन सफज हुआ भी, तो पीछे चलऋर रोगी को एक न 

एक भयहुर व्याधियां ग्रासं लेती हें । क्योंकि डाक्टर जिस 

अद्न को कोट कर निकाल देता है--उसमें तो केवज्ञं रोग का 
लक्षण मात्र प्रकट होता है। चह रोग का असली कारण नहीं 
है। रोग-का असली कऋ्रारण-पेट में' अत्यधिक दपित द्रव्य 
का सब्ितं होना है। जिनसे उसमें पताव ओर गर्मी पेदा होने 
से हता हैं।. 

इंस रोग में निम्नलिखित चिक्षित्ता करना चोहिये;-+-- 

(कं)--अ्रति-दिन सुत्रह और शाम गरम पानो का एनिमा लेकर 
पंट साफ कर लेना चाहिये । 

(ख)--उसके बाद नित्य दिन हर त्तीन घंठे .पर सहने लायक 
गरम पानी का कटिस्नान लेवा चाहिये ' फिर भिंगी तौलिया 
से सारे बदन को.पाछु कर दस मिनट तक पेट के उपर 
मिट्टी. की ठंढी पट्टी लना -चाहिये हे 

पंग)।--जवः-द्॒द शांत ही जाय तव एंनिमा के वाद सुबह में स्था- 
नीय वाष्प स्नान केंकर तुरन्त पांच: मिंट का कंटि-स्तान 
लेना चाहिये. फिर दोपहर में दस मिनट तक पेंठ के उपर 
मिंगी मिद्टी की पट्टी और शाम, में ठएडे पत्ती का फंटि-स्नान 
लेना चाहिये। दर्द के समय गरम पानी- का. फठिससनान 
लाभदायक होता है । . . . 

(घ)->ज्ञत्र तक दर्द शान्त न हो जाय, 'तंव तक उपवा स-करना 
चाहिये. और प्योस ज्गने पर सिफ्के गर्ल पानी पीना 
चाहियें। :दद शान्त होने के बाद जव'तक-रोगी- रच्र॒स्थ- न 
हो जाय, तत्र तक केवज्ञ रखाह्ार या फन्नाह्वार प्र :रहवा 


जन काया 


च्याधि ओर उसकी चिकित्सा ४8 


33८ « ४५ ७७/५८५७*८६ ४६०६ २५०७ ८«७८५ «०५०५ 2७-+ «०५ 
#+#४5४०३ ०६ ०+ल+ ढ+ज७>+5 &+++लीड+ज5 >+ >> +>+ 5० *++- ० *+++०८५०>+++>े> ८ +०न+>++ 5» -+ 
न क्िजज++-+-+---7.८ 


चाहिये । चिल्कुल स्वस्थ होने पर श्रन्न खाना ठोक होता है । 


इस रोग से पीड़ित--जमूई के एक सज्जन मेरे विक्रित्सालय 
में आए। उन्हें यह विमारी ५-६ वर्षों से था। वह 
कई अच्छे-अच्छे डाक्टरों से इलाज करवाया, पर उन्हें कुछ 
भी लाभ नहीं हुआ। अन्त में डाक्टरों ने उन्हें आपरेशन 
करवाने को सलाह दी, पर वह उससे भयभीत हो गये ओर 
निराश होकर मेरे पास आये। 


मैंने उसे उपरोक्त चिकित्सा विधि करने की सलाह दी । 
जिससे एक सप्ताह में ही उनका दद॑ चला गया अओर शने>>२ 
दो भहीने में बह पूर्ण स्वस्थ हो गया । 


[ १८--आंत का उतरना मैंटाव9 ] 


फन्ज तथा पेडू के अन्दर मलों का दबाव अधिफ बढ़ 
जाने से आंत अपनी स्थान से च्यूत होफर घाहर निकल पड़ती 
है। जिसे आंत का उतरना फह्दते हैं । 'आंत घाहर निकलने 
फे छिद्र फा स्थान विभिन्‍न तरह फा होता है, फिर भी सभी 
फा कारण पेड के इद-गिर्द अधिक मात्रा में मलों फा ( दूपित- 
द्रव्यों फा ) इकट्ठा होना ही है। इसका भी डाक्टरी पद्धति में 
कोई खास दवा नहीं दै। टाक्ष्टर इस रोग मे पंटी बांधने 
फे लिये बताते हैं । 


इस रोग मे दोनों समय गरम पानी फा एनिमा लेने 
तथा इसके वाद सुबह कदिस्नान और शाम मे' मेंदन स्नान लेने 
से बिल्कुत्ञ ठोक हो जाता है। जब तह्च रोग अच्छा न हो 


५५८ प्राकृतिक चिकित्सा के अयोग 








जाय, तब-तक केवल फज्ञाहार फंरना चाहिये । इस रोग से 
पीड़ित अनेक रोगी मेरे 'स्वास्थ्य-प्रशिकत्तए-केन्द्र” में. आरोग्य 
प्राप्त कर चुके हैं। जिनका मेरे पास पूरा प्रमाण मौजूद है । 


सिली रोगों का एक ही चिक्ित्सा-विकार- 
का निकालना. ] 

अब मेरे विचार मे' हरएक रोगों की व्याख्या और 
उसकी चिकित्सा का वन करना कोई आवश्यक नहीं है। 
यहां छुछ रोगों के नाम ही काफो-होंगे । जिनसे कि आप यह 
अच्छी तरह समझ जाँय कि अंडकोप का बढ़ना, ठान्सिला- 
इटिस का होना, शोथ, मधुमेह, मिर्गी, पागल्पन, झादि सभी 
रोगों के विभिन्‍न रुप ओर लक्षणों के होने पर भी वास्तविक 
कारण एक ही है--शरीर के अन्दर का विक्रार। इसलिये 
इन सब की चिकित्सा का भी एक ही लक्ष्य होना चाहिये:--< 
शरीर से विकारों को निझात्ञ कर स्वास्थ्य एवं तंन्डछ्स्ती को 
बनाना । 


. मैं पहले ही लिख चुका हूँ कि -चाहे किसी प्रकार का 
रोग क्यों न हो--पाचन प्रणाली सबसे पहले खराब होती है -। 
ज्ञिस दिलाव से हपारा भोजन अनियमित होता जाता है, उसी 
अनुपात से पाचन प्रगाली भी कमजोर / और शक्ति 
होन होतो जातो है। ऐप दशा में पेढू के इदं-गिर्द दूषित 
ख्य के ढेर इकट्ठे होने लगते हैं.। :: जिसका पहला परिणाम 
वंद्धकोष्दता (कष्ज) या अतिसार के रुपों में प्रकट होता है । यह 
दोनों दशाएं (वद्धकोष्ठता और अतिसार) आंतों. मे' दूषित द्वब्य- 


आधि श्रोर उसकी चिकित्सा पं 
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फे कारण ज्ञो रगड़ होती है. उससे अन्दरूनी गर्मी बढ़ जाने से 
उत्पन्न होती है । जब बड़ी आंतों को लसदार गिल्टियां शुप्क 
हो जाती है, सब्र मल अंर्तों में सूख कर सख्त हो जञाता है, मल 
सरलता से नहीं मिकल सकता-बद्धफोष्टता हो ज्ञादी है शरीर 
अर अतिसार उस समंय होतो है, जप श्रान्तरीय दरारत के 
कारण आंतों में आहार रस प्रह्ण बरने फी शक्ति घमजोर है। 
जाती है। इन दानों दशाओं में मनुष्य जो कुछ भी खाता है 
उसका सात्मिकरण '25आागरयवरए०॥) नहीं होता । अधीन 
पाचन शक्ति उस्त प्याहार से उतनी जीटनी शक्ति ग्रहस्य 
नहीं कर सकती, जिनसे मनुप्य फो आरोग्यता बनी रह सके; 
उससे लगातार दूषित द्रत्य की सामग्री इक्ट्टी होने लगती है. । 
जिसका परिणाम प्न्त सें भिन्‍ल-भिन्‍न रोग के रुऐोें में प्रकट 
होता हैं । 

अत्त: शरीर में फिर से निरेगता वापिस लान वाली 
आवश्क मीचन शक्ति (७८४४5) फो प्राप्त फरने फे लिये यह 
आवश्यक है कि एसी चिकित्सा की जाय जो पाचन शक्ति फा 
सुधारने वाल हों और साथ ही साथ ऐसी प्रत्येक बातों से 
लाभ उठाया जाय जो कि शरीर से दूपित द्रव्य फो निकालने मे 
हमे सहायता पहुँचातती हो । परीक्षणों के दौरान मे हम 
देखते हैं कि प्राकृतिक चिकित्सा और सादा शाहार इन दोनों 
लक्ष्यों की पूर्ति करता है. । 


ये चिफ़्त्सा-पद्धति शरीर को भीतरों पर्मी लो (जो- 
दूपित द्रव्य की रगइ से उत्पन्न होती है ) शांत छर देसी है 
ओर सारे शरीर की ज्ञीवनी शक्ति फो उभार देते है । 


६० प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 
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जिससे पाचन शक्ति सुधर जाती हैं, भोजन का सात्मिकरण 
होने लगता है. और दूपित द्रव्य पसीना, पेशाव, पखानों तथा 
श्वांस-प्रश्वांस द्वारा निकल नाता है ओर शरीर. तन्दुरुस्त हो 
जाता है । इस प्रकार मनुष्य मात्र के सभी. रोग “प्राकृतिक 
चिकित्सा से आराम हो जाते हैं। जिनका प्रमाण मैं उपरोक्त 
प्रकरणों में दे चुका हूँ । अब मैं प्राकृतिक चिकित्सा के उन 
विधियों का उल्लेख करुंगा जो दूषित द्रव्य को निकाल कर 
शरीर को स्वस्थ एवं परिष्कृत कर देता है | 


हे 


तीसरा-अध्याय 
+-:६:-- 
प्राकृतिक-चिकित्सा के साधन 


अच में रोग निवारणार्थ प्राकृतिक-चिकित्सा के उन 
विधियों का--अथीत साधारण स्नान, घर्षण स्नान, कुहने 
कटि स्नान, छुददने मेहन स्नान, वाप्प स्नान, स्थानोय पट्टियां, 
एनिमा के प्रयोग, सूये ताप स्नान, वायु सेवन, युक्ताह'र तथा 
कसरत आदि फा वर्णन करता हूँ । जो रोगी समाज के लियि 
अति लाभदायक है | 


१_ साधारण स्नान ] 


स्नान फा सर्वोत्तम समय प्रातःकाल है। प्रतिदिन 
क्रिया-क्रम से निपटने के वाद सभी मौसम मे' ठंडे जल मे 
स्नान करना चाहिये । स्नान फरते समय प्रत्येक संग फो 
तलहथी से अच्छी तरह रगढ़-एगड़ कर घोना चाहिये । इस 
प्रकार स्नान करने से त्वचा साफ हो जाती है! शरीर की 
भीतरी गर्मी (विकारमय भाप) पानी बनकर पेहू में चली 
जाती है और फिर पेशाव पखाने के रास्ते शरीर से घाहर 
निकल जाता है । महपिं चरक ने लिएा है फि-- 


पवित्र दृष्य मायुप्यं श्रम स्वेद मलापह्म । 
शरीर बल .संघान स्तान मोज़स्व रं परम्‌ ॥। 


अथोत- स्नान पवित्र फरने बाला, इ्व आपुचर्द्ध क, 


हर. प्राकृंतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
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प्रस्वेद नाशक, मल दूर करने वाला, शारीरिक बल तथा ओज॑ 
की वृद्धि करने वाला है | 


स्नान करते समय त्वचा की स्नायुतन्तु संकुृचित हाँ 
जाती है जिससे रक्त भीतरी शिराओं में चल्नां जाता है स्नान 
के वाद वह (त्नायु तन्‍्तु) फिर फेल जाती है। उसमें नया रक्त 
दौड़ने लगता है । स्नायु मंडल सतेज अओऔर क्रियाशील हो 
जाता है । त्वचा साफ और मुलायम हो जाती है । रॉम 
छिद्र खुल जाते हैं | शरीर में ताजगी और रफूर्ति आ जाती है 


ज्चर के अवस्था में स्नान कराना-ज्वर के श्रवस्था में 

प्रतिदिन दो-तीन वार केवल भिंगी तोलिया से श्रत्येक अगर 

को अच्छी तरह रगड़-रगड़ कर पोछना चाहिये। इससे व्वर 

का ताप कम हो जाती है ओर रोगी की जीवनी शक्ति उभर 

' श्ाती है । 'रोम छिद्र खुल जाते हैं जिससे पसौना के रूप में 
काफी विकार शरीर से- निकल जाता है. । 

अगर मभिंगी तौलिया से वदन पोछने के बाद- प्रतिदिद 

मिंगी कमर पट्टी या कटि स्नान लिया जाय और काफी पानी 

पीयां जाय तो बुखार के हर अबस्था में शिश्र ल्ञाभ होता है: 


जव ज्वर कम हो जाय भर शरीर में कुछ शक्ति आए 
जाय, तव साधारण स्नान या घषंण स्नान लेना चाहिये | 
स्नान नग्तः होकर वन्द कोठली में. लेना विशेष लाभदायक: 


होगा |. 


प्राक्चोतिक-चिकिस्सा के साधन ६3 
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[ २-छर्षण स्नान] 


यह स्नान भी किसी बन्द कोठली में नंगा होकर सेना 
प्रॉहिये : 


स्नान के पले सोधा छड़ा होकर हथेली से प्रत्येक 
अंग फो सिर से पेर तक इतना रगड़िये कि त्वचा गर्म मर 
जल्ञाल हो जाय । इसके बाद स्नान कीजिये । स्नान फरते 
समय भी शरीर के सत्र अग प्रत्यंगों फो खूब रगइ़ना चाहिये । 
फिर सूखी तोलिया से बदन रगड़ कर पोछ लेना चाहिये झोर 
हल्का कपड़ा पहन कर शरीर में गर्मी लाना चाहिये । 


इस स्नान से स्वायु मंडल श्धिक क्रियाशील और 
भज॑बूत दो जाती है । त्वचा साफ आर मुलायम हो जाती है । 
दूपित द्रव्य शरीर से उभर फर निकल जाता है और रोगी 
श्ारोग्य का अनुभव करने लगता दे : इसलिये यह स्नान सभी 
तरह के रोगों में लाभदायक हैं । 
इसके बिपय में महर्पि वाग्मट जी भी लिखे हैं छि-- 

दीपन द्ृष्य मायुप्य' स्नानमूनोवलप्रदम । 

करण्ड मलश्नम स्वेद तंद्रा दृडदाहपाप्माजित ॥| 
ल्रथीत--रतान से जठएग्नि को वृद्धि, शरीर फी पुष्टि, बत के! 
अधिकता, आयु फी दीघता प्राप्त हातो ईद । दाद, स्वन. 
थकावट, महू, पसीना, आलस्य, दाह, दृपा हत्यादि दूर होते 


डे । 





६४ प्रातिक-चिकित्सा के प्रयोग 


( ३ कुहने .कटि-स्नान की0 930॥, ) 


'कटि स्नान लेने के लिये टिन का वना हुआ टव कुछ 
लम्बाई लिये हुए गोल बत्त न वाज़ार में त्रिकते हैं । यह स्नान 
मिद्दी के नाद में भी लिया जा सकता हें । टच या वाद में 
इतना पानी भरिये, जिध्षमे' कमर और नामी (पेट) का भाग 
पानी मे डूब जाय । पानी जितना ही ठंडा रहेगा, उत्तना ही 
इस स्नान से ज्ञाभ होगा । फमजोर रोगी को शुरू में ऐसे पानी 
से स्नान लेना चाहिये, जिसकी ठंढक थोड़ा गे पानी मिलाने 
से मर जाय अर्थात पानी न गे और न ठंडा रहना चाहिये । 
टब या नाद में पेर बाहर रखऋर वेठना चाहिये। इस अवस्था 

में पेड़ और जांचों का भाग पानो में रहेंगा और शेप भाग 
पानों से बाहर रहेगा । यह स्नान भी प्रकाश युक्त कोठली में 
नंगा होकर लेना चाहिये । 
ह फटि स्नान लेते समय एक साफ खुरदरा तोलिया से 
पेड़ तथा जांध के दोनों बगल को घीरे-घीरे रगइना चाहिये । 
यह स्नान जाड़ा में दो मिनट से दश मिनट तक ओर गर्मी में 
५ सिन्द से ३० मिनट तक लिया जा सकता है अथवा जब 
तक रोगी को आराम देह मालूम दो तव तक यह स्नान. लेना 
चाहिये। इंसके वाद तौलिया से पानी पोछु कर बदन में गर्मी 
लाने के लिये कमर, पेडू और जंघों को हथेली से रगड़ना 
चाहिये या फोई मोटा कपड़ा पेडू और कमर के चौतरफ लपेट 
लेना चाहिये । - इसके बाद कमजोर रोगी को हल्का चादर 
ओढ़ फर. लेट रहना चांहिये और सवत्त रोगी को - टहलना 
चाहिये | 
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फटि स्नान लेते समय पेडू कमर आर ज्ञांघों के भाग 

पानी से हवा रहता है। अतः उन स्थानों मे ठंड का विशेष 

प्रभाव होता है, जिससे उन स्थानों के स्तायु केद्र ओर पाचन 

प्रणात्ञी सक्ृचित हो जाती है, खून सरक फर उपर चला त्ञाता 
हे । चिकारमय गर्मी शांत हो जातो है । 


ेु करि स्नान के बाद शरीर में तुरन्त प्रतिक्रिया हेती 
हैं.। स्वायु केन्द्र सजीव और क्रियाशील हो जाता है । 
पाचन प्रणाली में सुधार होने लगता है । यह यकुत क्लोम, 
अतरियों का रस स्राव ($९८८४४७०४) फो बढ़ा देता हे : 
जिससे भोजन का सात्मिकरण होने लगता है। शरीर के सभी 
हिस्सों मे जीवनी शक्ति (ए५४॥६४) पहुँचती है, रोग फे विप 
पखाना, पेशाब तथा श्वास-प्रश्वास द्वारा निकल जाता है । 
सज्ञावरोध का शिकायत दूर हो जाता है । 


एस प्रकार खांसी, दम्मा, थायसीस (7. 8.) गठिया 
लफवा, घैन्‍्सर, रनायविफ दुबलता (९ए७7४८८४९७४४) अनिद्रा 
पागलपन, मिर्गों, गर्मी, फोड़; सुज्ञाक, तथा प्रदर, प्रसृत, 
बन्ध्यापन आदि छत्ली पुरुषों मे होने धाले समस्त रोगों में 
यह स्नाव नियमित भोजन ऋझोट दिमिस्त घनानों के साथ 
निश्चित लाभ पहुचाता है । 

उपानत्रदाह (5फ97थाएँटवाघंड), आंतों का सूजन 
(2०४४४), पाइस्व हो फा घाद (535घा८एॉप्ट), लितम्द 
सम्पन्ची स्तायविक पीड़ा ($ल०2पं८ट३), गाव का सूचन 
(0एगपं), हृदय रोग, निमोनियां, फ़पफुप्ों प्रदाहद झादि में 
पहले गरम पाया का हो ऋटि स्तान दाहिये । जइ रोगों हा 


६5 प्राक तिक चिकित्सा के प्रयोग 
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तकलीफ कम हो जांय और स्वास्थ्य सुधरने लगे तव ठंढे पानी 
फा कटिं स्नान देना ल्ञाभदायक होगा । 

बीय सम्बन्धी दोप, नपुसकता (7770:श7०9) 
म॒न्नाशेय के दर्द (२९॥४] ८०॥८), मृत्र रोग त्रिकार([7#8९7॥ 
79), छउपदंश, सुजांक, मुत्राशय की खुजन (४८०४70७), 
स्तम्भन शक्ति (२९४९८7६ए८ छ0फए़टा) के अभाव मे हल्का 
उष्ण पानी का हीं कटि स्नान लेना चाहिये । नियमित भोजन 
आओ पर करटि स्नान से उपरोक्त सभी विमारियां निश्चय अच्छा 


होता है । 


। सभी प्रकार के बुखार मे ठंडे पोनी का कटि स्नान से 
'शर्तिया ज्ञाभ होता है । ऐसे रोगी फो जिसका पर ठंडा रहता 
हो कटि स्नान देते समय दोनों पर गर्म पानी में डुवाये रखना 
चाहिये | 


[ ४-कूहने मेहन स्नान आट 940॥ |] 


यह स्नान किसी भी गोल वर्च्तन जिसमें" २०-२५ सेर' 
पानी अर ट सके, लियां जा सकता है :।. पहले टव में पानी भर 
कर उसमे एक छोटी तिपाई दे देना चाहिये-जो जल में टऋर। 
ठा रहें। रोगी दोनों पेर बाहर रख॒कूर तिपाई पर वेठ जाय । 
इस अवस्था में नितम्ब ओर. इन्द्रिय का भाग पानी में. रहेगा 
ओर शेष भाग (कमर ओर जंघा आदि) पानी के बाहर रहेगा । 
यह स्तान हमेशा प्रकाश यु क कोठल्ी में लेना चादियें । 


स्नान लेते समय साफ खुरदंरा ठोलिया से: इन्द्रिय 
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प्राकृतिक-चिकित्सा के साधन - प्र्ज 


(पेशाब की इच्दिय-लिद्ठ) के उपरी शिरे, जांघों के दोनों घंगल, 
अ्रडकोप और गुदा के बीच का भाग को रगड़-रगड़ कर धोना 
चाहिये । 


श्रीरत फो यह स्नान लेते समय तीलिया में कितना 
पानी आरा सके इन्द्रिय (योनी) के दोनों ब्रगल उपर-सीच लगातार 
धीरे-धीरे घोना चाहिये। मासिक धर्म के समय ३-४ दिनों 
तक स्नान नहीं छेना चाहिये । इसके बाद क्रिसी छरगवी के 
कारण मासिक घम्म जारी रहने पर भी स्नान शुरू कर देना 
चाहिये । 


शरीर के खास-खास नाड़ियों फा शिरा जितनी इन 
स्थानों में पायी जाती है उतनी आर किसी अंगों में नहीं पायी 


. जाती है । इसलिये मेहन स्नान का असर सारे शरीर फी 


स्नायु संस्थानों पर पड़ता है । जिससे आमन्तिरिक विकार 
मष्ट हो जाती है ।- नाड़ी संस्थान सशक्त ओर क्रियाशील हो 
जाती है। शरीर की जीवनी शक्ति उभर आती है । 


इससे अनेन्द्रिय सम्बन्धी रोग तथा स्नायथिक विकार- 
अनिद्रा, शिर की बेचैनी सतायु शुत्त, सायटिका, डन्माद 
(७(४79), मिर्गी (2००5४), हिम्दीरिया आदि में निश्चित 
रूप से लाभ करता है । ज्रीसम्बन्धी रोग में जेसे-प्रदर, 
मासिक की खरात्री, बन्ध्यापन, प्रसृत ध्यादि में रामबाण फे 
लैसा फायदा करता है ! 


यह स्नान नाड़ी संस्थानों के विफारों फो दृर पर 
इरएफ रोगों फो अच्छा करने में सम दोता है ! 
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६८ प्राइुतिक चिकित्सा के प्र योग 
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[ ५४- चाष्प स्नान 5वा। जि, ]. 


यह स्नान वे त की घुनी हुई कुर्सी अथवा छिद्र वाली 
खाट पर लिया जा सकता है । रोगी को कुंसी पर चैठाकर 
श्र्थवों खाट पर लेटा कर कम्वल से अच्छी तरह ढक देना 
चाहिये । कुंसी अथवा खाट को भी इस तरह घेर देना 
चाहिये जिससे रोगी को भाष तो लगे, पर उसके अन्दर का 
भाष बाहर न निकल सके । इंसके बाद ल्ोलता हुआ पानी 
का वत्त न कुसी या खाट के नीचे दीजिये । कुछ देर के बाद 
पहला बत्त न-का भाप कमः हो जाने पर दूसरा खोलता हुआ 
पानी का दत्तन.दीजिये । इस प्रकार भाप देने से सम्पूर्ण 
शरीर मे भाप लगेगा ओर पसीना निकलने लगेगा । रोगी 
के इच्छानुसार १० से ३० मिनट तक पसीना निकलने देना 
चाहिये । ,इसके वाद उष्ण जल से स्नानकर सजी तौलिया 
से बदन पोछु लेना चाहिये )! फिर ठंडे जल्न का कटि स्नान 
लेना चाहिये । शरीर जितना अधिक गर्म होगा, ठंढ उतनी 
ही कम लगेगी; पसीना आने पर उत्तेजना नहीं होती है । 
इसलिये बाध्प समान के बाद ठंढे जल के स्नान से ढहरने का 
कोई कारण नहीं है. । 


आप्प-स्नान: से .शरीर मे - संचित दपित द्रव्य . पिघल 
जाता दे और उनका अधिकांश भाग पसीना के रूप में बाहर 
निफ्ल जाता है । शेप पिचला हुआ पदाथ कटि'स्नान लेने 
से पेड्टू के तरफ आकर्षित होता है और वह ॒पेशाच पखाना के 
साथ बाहर निकल जाता है। इस प्रकार शरोर दूषित द्वव्प 
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के भार से मुक्त हो जाता है । 


इससे सभी प्रकार के रोग--हैजा (४०४०), शुल 
(णॉंटो, दस्त, पित्नाशय की पथली (७2 $६०९७), 
अग्निमांघ, ववासीर, दम्मा, गठिया, पेशी बात ()४४६८ण०ॉश- 
एथ्पग20599५ कटि बात (.एएा0००७१०), पोण्ड 'आदि 
रोगों मे स्थानीय और सर्वाद्ञीन वाप्प स्तान तथा सादा आहार 
ओर घिमिनन स्नानों के साथ शर्तिया फायदा पहुँचाता है । 


शरीर के फिसी अ 'गों में दर्द हो चाप्प स्नान के बाद 
कटि स्नान लेने से तुरन्त शान्ति मिलती है । कटि स्तान लेने 
के पहले प्रत्येक अ गो को भिंगी त्तीलिया से पोछ ऊना चाहिये । 


बुखार के अवस्था में ऊबकि ज्यर का ताप १५०-१०२ 
डिग्री से ज्यादा न हो, वाष्प स्नान से शिक्र लाभ दोता है । 
तीत्र ज्वर में यह स्नान नहीं लेना चाहिये। चेचक के प्रारम्भिक 
अवस्था मे वाप्प स्नान देने से रोग के विप (गोदी) 'ग्राखानी 
से उभर आते हैं. । 

सभी तरह के चम रोगों से खाज, खुजली 
दिनाय, एक्जिमा, सुनवहरी, सफेद कोढ़ प्यःदि में गिली मिद्दी 
का लेप विविध स्नान ओर सादा आहार के साथ सप्ताह में दो 
बार वाघ्प स्नान लेने से शिक्ष फायदा होता है । 


विच्छ , सप॑, या किसी जहरीले जानवरों के फाटने 
पर स्थानीय चाप्प स्नान देने आर गीली मिट्टी दी पट्टी दांघने 
से तुरन्त रोगी फो शान्ति मिलती ६ | 


स्नायखिक रोग- ब्लटठ प्र सर, शिर देचनी, ध्यूनिट्रां 


७० प्राकृतिक-चिकित्सा के प्रयोग , 
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हृदय रोग, तीत्र ज्वर, वहुत कमजोरी की अच्स्था में, क्षय 
(7. 8.) रोग में वाष्प स्नान नहीं देना चाहिये | 


किसी भी रोग में यह स्तान सप्राह में दो बार से 
अ्रधिक नहीं देना चाहिये । जिस रोग में इसका खास विधान 
बताया गया हो उसी में इस स्नान का विशेष प्रयोग करना 
चाहिये | 


[ ६--पैरों का गरम स्नान 40६00६ #40. ] 


किसी ऐसे वर्त्त न में जिसमें रोगी का पैर घुटनों तक 
आसानी से समा जाय, गरस पानी भर दें .। पानी इतनी 
गमे हो, जिसे रोगी वर्दात्त कर सके” । 


रोगी को तिपाई या कुर्सी पर बिठा कर दोनों पैर गर्मो 
पानी के वत्त न में डुवो दें । फिर गदन को छोड़ कर रोगी के . 
सारे शरीर को इस तरह कम्वत्न से ढक दे जिससे गर्दन के 
नीचे का सारा अंग और पानी का वरत्तन भी अच्छी तरह 
ढक जाय । इसके बाद शिर के उपर एक भिम्री तौलिया 
लपेट दें. । रा 5 


यह स्नान भी वाष्प स्नान की तरह लाभकारी है । 
इससे खास कर स्नायविक रोग, जेसे--स्वायुओं की पीड़ा 
(५९०:०४४० ' हिस्द्रीया, पॉगलपन (52707 इन्सेनीटी) 
पक्ताघात (?भर्भेर्रआं5 पैरेलिसिस) रक्‍त चाप आदि मे शिष्र 
लाम होता है ) 


हट 0०६४०४७६४७००० ५७५०-०2 ० 


प्राकृतिक-चिकित्सा के साथने ३ 
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इस स्नान से शरीर के सत्र हिस्सों में रक्ष्व संचार 
धरावर द्वो जाता है । नाड़ी संस्थान किया शील और मज़बूत 
हो बाती है । इसलिये फिसी भी रोग ही बेहोशी और नाड्ी 
रिंव जाने की अवस्था में इसमे तुरन्त फायदा होता है. । 


इससे विकारमय गमी शिर से पर की ओर मिंचा 
ज्ञाता है। इसलिये भयंकर शिर दर्द, शिर की वेचनी, अनिद्रा, 
हंदय रोग (सि९४7८ 65९३४०) शआ्रादि में बहुत शिश्न लाम होता 
हे । 


( ७--सारे शरीर फी गीली पद्दी ) 


किसी चौकी या खाट पर सूखा हुआ दो फम्बल विद्धा 
कर उसके उपर एक भिंगा हुआ चादर विधा दे । घादर का 
पानी खूब अच्छी तरंद निचोड़ा हुआ हो । इसके बाद रोगी 
फो बिल्कुल नंगा कर उसके उपर चित लेटा दे अर घादर 
तथा फम्बल को एक-एक फरके दोनों ओर से उसके शरीर पर 
लपेट दे । शिर वाहर निकला रहे, पर शरीर फा सारा हिम्सा 
उन फपड़ों से ढका रहें । ऐसा करने से रोगी फो कभी ढठंदक 
नहीं लगेगा । पहले हो सकता है रोगो फो ठंड मालम हो, 
लेकिन थोड़ी देश के घाद ही रोगी फो 'माराम मालम ऐोने 
लगता है । ५-७ मिनट के बाद ही शरीर के ताप से पट्टो 
गरम हो जाती है और ३०-३५ मिनट के बाद रोगी फे शरीर 
से पसीना निकलने लगता है । रोम कूप खूब जाते £ झीर 
उसके जरिये पसीने के रूप में बहुत सर दूषित द्धय शहर 


ज+ 
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निकल जाता है । ओर शरीर रोग मुक्त हो जाता है । पढ्टी 
के बाद भिंगी-दौलिया से वइन पोछुरर या धोकर सूखे कपड़े 
पहन लेना चाहिये 4. ह 

'इससे संभी तरह के रोग अच्छे हो जातें हैं । नये 
'शेगों में दो.चार पट्टी से ज्ञाम हो जाता है । लेकिन पुराने 
रोगों में इसका प्रयोग वहुंत वार होता है। किर भी महीने में दश 
धार सें ज्यादा इसका प्रयोग नहीं करना चाहिये । 


सभी प्रकार के बुखार -टायफायड (799४070), 
निमोनियां, मलेरिया, इन्फ्लूएश्जा (कफ ज्वर), प्रौक्राइटिस 
(87०7८४४४४७), ञआदि में यद्द लपेट बहुत ही लाभ दायक है । 


चेचक (5779]] 7०७), में इस लपेट से रोगी फी 
“विपत्ति आसानी से दूर हो जाती है । पहली ही बार के प्रयोग - 
से रोग के विप॑ (गोटी या दाने) विना तकऊलोफ के निऋल्न -जाते 
हैं और चार पांच वार के इस पेट से दाने या गोटी मुरमा 
-जाते हैं । ' नियमित आहार विविध स्तान और इस लपेट से 
९ ही दिनों में असाध्य चेचक के रोगी भी आराम हो जाते' 
_' खांसी, दम्म्ा, टी० बी०, पीलिया, चमें रोग, अपस्मार, 
उन्माद, भरमेंह, स्वप्न दोष, प्रसूंत ज्वर, आदि से इस लपेठ 


पक 


से बहुंत फायदा. द्वोता है । 
[ दं-स्थानोय पहटियां . .] 


जब केसर, छोती, गला, रोढू, पेर,:हाथ आदि 


प्राकृतिक-निकित्ता के साधन ७४ 
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शरीर के भिन्न-भिन्न अंगों पर गीली पढ़ी का प्रयोग किया 
 ज्ञाता है तथ स्थान भेद के अनुसार इसे सिंगी कमर पढ्ी 
([[2 ९६ हापी०), छाती की पद्टा (४९६८ ए०८टॉ), गे 
फी पट्टो ([7703: ००८४), रीढ़ की पढ़ी, पेर की पढ़! आरादि 
कहते हैं । इन स्थानीय गीली पद्टियों से अधिकांश रोगों में 
जादू का सा शअसर होता है । 


पट्टी के चास्ते ८-१० इन्च चौड़ा श्लौर ५-३ हाथ लम्घा 
कपड़ा को ठंडे पानी में भिंगो कर निचोड़ लेना चाहिये फिर 
शरीर के जिस अ ग में पट्टी का प्रयोग करना हो, उसके चौत- 
ग्फ लपेट कर उपर से सूखा गम या कोई मोटा कपड़ा लगेट 
देना चाहिये। ज्ञिस अग में पद्मे लपेरो नहीं जा सझूनी दो, 
उन अगों में भिंगी पद्टी रछ् कर उपर से गर्म फपड्ा रख 
ऐना चाहिये । 


शरीर के किसी भी पध्यग में दर्द हो, सूजन या प्रदाह 
हो, कोई अंग कट गया हो अथवा विपले जानवरों ने डंस 
लिया हो, उन पीड़ित स्थानों में भिंगी पट्टी रखने या लपेट देने 
से यथाशीघ्र ज्ञाभ होता है । 


सभी प्रकार के चुज़ार में अन्य स्तानों के साथ भिंगी 
फमर पट्टी से बहुत फायदा होता हैं। अगर चुछार के शुरू में 
प्रतिदिन मिंगी तौलिया से बदन पोल दिया जाय छोर ३-१ 
घंटे का अन्तर देकर भिंगी कमर पट्टी का प्रयेग किया जञावरटा 
दो वोन दिनों में दी त्रिना फ्रियो उप््रत्र के चुख्ार अच्दा हों 
जाता है । 


४ प्राकृतिक नि केश्सा के : प्रयोग 
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 अजी ण ओर कोष्टबद्धता की अवस्था में नियमित 

कसरत और सादा आहार के साथ-साथ रात्रि में सोते वक्त 

भिंगी कमर पट्टी लेने से थोड़े ही दिनों में रोग के मृज् फारण 
' नष्ट हो जाते हैं और पाचन प्रणाली स्वस्थ हो जाता है । 


शिर फी वेचेनी अनिद्रा में धिंगी कमर पट्टी से विकार 


++ ० 
रु 


मय गमी शिर से नीचे उतर आता है ओर रोगी को तुरन्त 


शान्ति मिलती है । 


पट के विभिन्‍न रोगों म॑ स्थानीय वाष्प स्तान और 
. भिंगी कमर पट्टी से आरोग्य लाभ होता है । 


... इसी प्रकार खांसी, दम्मां, क्षय (].83.), ओ्रौंकाइटिस 

' आदि में सादा भोज्नन ओर विविध. सनानों के साथ 

छाती की मिंगी पट्टी (20०७८ 7०८८) से इच्चछित फल्ञ मिलता 
ह्दै। 


नाड़ी संस्थानों को विकार रद्दित और क्रियाशील 
. बनाने के लिये रीढ़ फी गीली पद्दी सर्वोत्तम है |. अनियमित 


' भोजन तथा रहन-सहन के कारण स्नायु संस्थानों में घहुत सी _ 


' खरावियां पेंदा हो जाती हैं और फज्तरतरुप गर्दन तोड़ बुखार 

5. ((शाल्फा0 उणंपगै णथााए ६8895) घनुषदद्भार ([८:०7५७), 

नाड़ी क्षोम (८००८७), आदि अनेक रोग पेदा दो-जाती है । 

“ इन सभो बिप्तारियों में कटि स्तान, वोण्प स्नान, सारे शरीर 

, की गीली पट्टी; एंनिमा को प्रयोग आदि के साथे रीढ़ की गोली 
' यह्टी लेने सेरोगी को शिंप्र लाभ होता है । कर 

रीढ की गीलो पट्टी लेने के लिये एक साफ पोती या 


प्राकृतिक-सिकित्सा के साधन ७५ 
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चादर तीन-चार तह किया हुआ पानी में भिंगो कर निचोड़ 
लीजिये और उसे चौकी पर फेलाफर उसपर इस प्रकार चित्त 
लेट जाइये, जिसमें गदन और रीढ़ का सारा हिस्सा गीली पड़ी 
पर पड़े । इसके बांद छाती ओर पेह के उपर भी दसरा सिंगा 
हुआ कपड़ा रख लीजिये। चेहरा खुला हुआ रहें । पट्टी के 
बाद भिंगो तोलिया से चदन पोछ्ध लेना चाहिये । 


( &-+मिद्दी के प्रयोग ) 


जो लाभ स्थानीय भिगी कपड़े वी पढ़ी से होता है, 

वही लाभ मिट्टी के प्रयोग से होता है । 
साफ मिट्टी को ठन्डे पाती में भिंगों कर पेट पर पोल्टिस 

बांधने से दस्त साफ होता है । शिर में किसी कारण से दर्द 
होने पर शिर के उपर भिंगी मिट्टी की पट्टी बांधने से दे 
आराम हो जाता है ! 

सभी ताह के चम रोग--झाज, खुजली, दाद-दिनाय 
सुनधहरी, सफेद फोढ़, आदि स्थदा आहार, घाप्प स्नान. 
एनिमा, तथा भिंगी मिट्टो के लेप से रोग के फारगा मिट जाने 
हैं । त्वचा चिकना ओर मुलायम हो जाता है ! 


विच्चू, बरे आदि फे ठंफ मारने पर '्याहृत 'गों 
मिद्री के प्रयोग से आराम होता है । 


जहरीले सांपों के फाटने पर पहले प्राइत अगोंफो 
चीर फर काफी खून निपाल देना चाहिये फिर चाप्प स्नान 


७६ प्राकतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
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देकर आहत अगी तथा सारे शरीर में भिंगी मिट्टी का मोटी 
पोल्टिश बांधना चाहिये। इससे एक-दो घटे में विष का 
प्रभाव मिट जाता है ओर रोगी मल्ा चंगा हो जात्ता है । 


हर तरह के बुखार में पेड्ट पर मिट्टी फी पद्टी बांधने 
से रोगी को चहुत शांति मिलती है और नियम पुर्वेक कुछ रोच 
प्रयोग करने पर सभी तरह के ज्चर दूर हो जाता है । ह 


मिट्टी साफ, रेशम की तरह चिकनी और जिसे 
मिंगोने पर सुगन्ध आती हो सुन्दर होता है। जिस मिट्टी में खाद्य 
मिली हो, रेतीली हो, जहां मल मूत्र त्यागा जाता हो--बह 
अच्छी नहीं होती है । इसके विपरीत अआवादी से दर जहां 
"मल मूत्र, खाय्य श्रादि न डाला जाता हो उस जगह फा एक 
हाथ नीचे फा:सिट्टी खोदकर ले आना चाहिये । छसे घूप 
में सुखा कर तथा बारीक पीसकर क्षिसी अच्छा पात्र में रंख. 
लेना चाहिये ओर जरूरत पड़ने पर प्रयोग में लाना चाहिये ।:. 


. ( १०-एनिम्रा का प्रयोग, ) 


 अयोग्य खान-पान के कारण जब आंतें शिथिल और 
कमजोर हो जाती है, तव मल (पाना) नियमित समय पर' 
नहीं होता है श्रथवा खुलासा नहीं होता है ।'' मल के बांहर 
4 कलने में इसी देर फी या .पूरा-पूरा न निकलने फो कब्ज या 
बद्धकोष्टता कहते हैं । ऋंतों में अधिक देर तक मंत्र. के रुके 
रहने से उसमें सड़न उत्पन्न हो जाती है. जो अनेक रोगों का 
कारण होता हे । “केवल इतना ही. नहीं, ऐसा फोई भी रोग 
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नहीं, जिसदी त॑त्रता को यह चढ़ा न देती हो । ये थाह़ 
कोड भी रोग क्‍्योंन हा, पहले आंतों की सफाई कर लेना 
परम आवश्यक है । 


हि 2! 


ञआ्आंतों की सफाई के लिये कई साधन हैं, उन 
तुरन्त आंतों को घोकर दूपित मल को बाहर निकाल देन 
लिये एनिमा यन्त्र सवश्नप्ट है । 


क्र 


3" 22! 


एनिमा यन्त्र कई तरह का होता है, उनमे एक केनली 
के नीच रचर की नली लगी रहती है और उसके ध्यम्र भाग में 
नोजल फीट किया रहता है, अच्छा होता है । 


एनिमा यन्त्र से सहने लायक हलक गर्म पानी भरकर 
किसी फील के सहारे दिवाल पर लटका दीजिये। एनिमा में 
पानी देते समय रबर की नली में हवा भर जाता है, इसलिये 
उसके अम्र भाग को खोल कर थोड़ा पानी गिरा देना चाहिये । 
जिससे हवा निकल जाय । इसके बाद घोड़ी या चेन पर 
चित लेट जाइये । शिरहान फा भाग कुछ नीचा पर पर 
का भाग कुछ ऊँचा रखिये। पर फा थोड़ा मोड़ लीजिये । 
इस शअवचस्था मे एनिमा के पअग्र भाग को पछाने के रास्ते में 
एक-डेढ ईश्न 'अन्दर देकर उसे खाल दीजिये। जिससे पानी 
आंतों मे' चदने ढूगो। पानी चढ़ते समय पेड फी सालिश 
भी करते जाइ्ये ओर पयाप्त मात्रा में पानो नदन दीजिये । 
जिसस मल मांग फल जाय, आठा फ भादर पचुए कक 
रेगने की सी संशोच ओर प्रसार फी किया इत्यन्न रो । इसमें 
अंतरियां हिलने इंहन लगती है। इस गति फा प्रभाव दोनों 
ध्यांतों पर पढ़ता हैँ और दुपित -मल पानो में छुलकर पिना 
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तकलीफ के बाहर निकल जाता है। श्रांतें बिल्कुल साफ हो 
जाती हैं और शरीर में नया जहर नहीं जमता । 


ऋरंंतों में पानी चढ़ाने से उसमें खून का प्रवाह होता 
है, जिससे आंतों में ताजगी आती है ओर इसमें काम करन 
की शक्ति बढ़ती है । उचित आहार-बिहार पर रहकर कुछ 
दिनों तक एनिमा लिया जाय तो फिर कब्ज नहीं होता है । 
बहुतेरी बिमारियां अनेक तरह के ईलाज कराने पर भी जब 
अच्छा नहीं होता है तब विविध स्नान और सादा आहार के 
साथ एनिमा के प्रयोग से इच्छित फल मिलता है 


एनिमा में पानी का मात्रा पांत्र के अनुसार, जैसे:-- 
छोटे बच्चे को एक छुटाक से लेकर पात्र भर तक, चार घर्षे 
से व्यादा उम्र के बच्चे को आधा सेर से तीन पाव तक, :दश 
से अठारह वर्ष के बच्चों को. एक सेर से डेंढ सेर तक पानी 
चढ़ाया जा सकता है और उससे व्यादा उम्र वालों को अंढाई 
तीन सेर तक पानी चढ़ाना चाहिये। 


तेज चुखार में कंमजोरी की अवस्था में और यक्षमा 
शेग में एनिमा का प्रयोग नहीं करना चाहिये | 


[ ११-खर्थे-ताप स्नान] 


सूर्या हि मूवानामायु:! अर्थात्‌ सूय ही चराचर मूतों- 
का जीवनाघार है। संसार में जितने भी. मनुष्य, -पशु-पक्ती, | 
बुच्त-लता आदि हैं, उनें सचों मे” सर्य प्रकाश से ही जीवनी. 
शक्ति नी रहती है। अंगर ऐसा नहीं होता तो, जब आसमान 
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में सप्ताहों बादल छाया रहता है, उम समय क्‍यों मनुष्य और 
पशु-पक्तियों में निस्ते जता और आलस्य का सम्राज्य आ घेरता 
है! सूयये से बंचित बनस्पतियां पेड़ पौधे क्यों सफेद और पीने 
पड़ जाते हैं ? उन बड़े-बढ़े शहरों मे जहां गरीबों के घर में 
सूर्य की रोशनी नहीं पहुँच पाती है. क्‍यों अधिकतर रोग के 
शिकार होते हैं ? स्पष्ट है कि सूर्य से मिलने वाली जोबनी 
शक्ति उसे नहीं मिल पाती है । किसी कजि का कहना ठीक 
दी है कि--“जिस घर में सूर्य नहीं पहुँचता, वहाँ वे 
पहचते हैं? । 


यदि सूर्य न होता तो हमलोग एक दिन भी जीवित नहीं 
रह सकते। यह सारी गन्दगी को दूर कर हमारे जीने लायक 
वातावरण तैयार करता है । सूर्य फो रोशनी में रोमोत्यादक 
शक्ति नष्ट हो जाती है जो ओर किसी पदाथ में ऐसी 
घमता नहीं है । सूय के विना न गर्मी ही मिल सकती है 
ओर न प्रकाश ही । प्रकाश का सही रुप में उपयोग नहीं 
करने पर अनेक तरह का रोग उतनन्‍्न हो जाता है। अगर 
हम सूर्य के प्रकाश में नित्य प्रति थोड़ी देर नंगे बदन टहलना 
ओर मालिश करना नियम घना लें तो अधिकांश रोगों के 
आक्रमण से बचे रह सकते है। वेदों में सर्म-स्तान के 
: घिपय में लिखा है फि-- - हब का उड 


मा ते प्राण उप दसन्मों अपानोपि धांयिते। 
सयस्त्वाधिपति मूृ त्योरूदायच्छठतु रंश्मिभि ॥. 
(अथवब॑पेद, पद्म काएडमं स० ४--१५) 
धर्थाव-हे जीव ! (तेजाणः ) तेरा ., 4 ( भा इबय- 
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दसत) विनाश को प्राप्त न हो । ओर (ते अपांनः) तेरा अपान 
भी (मा अपिधायि) कमी ने रुके | अर्थात तेरे शरीर में श्वास- 
'प्रश्बास की क्रिया कभी वन्‍्द॒ न हो । (अधि पति:) सबका 
मालिक (सू)) से, सबका प्ररक्त परमात्मा (त्वा) तुकको 
(रश्मितिः) 'अपनो व्यापक वल्ञकारणों किरंणों से (उद-आ- 
च्छतु ) ऊँचा उठाये रखे। तेरे शरोर को और जीवन शक्ति 
को गिरने न दे । 


] 


अतः स्वस्थ अवस्था में जितनी सूर्य प्रकाश की आवश्य- 
कता है, उससे भी अधिक उस्तक्ली उपयोगिता रूग्नावस्था में 
है। सूथ-ताप स्नान से रोम छिट्र खुत्त जाते हैं। दूपित 
द्रव्य पसीने के रूप मे बाहर निकज्ञ जाता है । संये किरणों 
- का अभाव शरीर के अत्येक अवयवों पर पड़ेता है; जिंससे 
जीवन शक्ति ( 70४८८ ०६ |6 ) बढ़ जाती है। रोग के 
विप नष्ट हो जाते हैं. ओर सारे शरार में नव जीवन- का 
अविभाव होने लगता है । के 


नियम्रित भोजन ओर विश्विघ्र स्नानों के ;साथ-साथ 

प्रात: काल: का सूय-प्रकाश स्तान लेने. से सभी पकार' के रोग-- 

“ हब्र, मलेरिया, टायफायड, खांसी; दम्मा, यक्षमा (20785) 

बाच व्याधि (श्थव्पाणर४एंआए), -पतक्षाघात (2978 र४8) 

मिर्गी, हिष्टीरिया, प्रसूत ज्वर, चच्चे का सूखा रोग (२८०0 

प्रसति के चाद औरतों का कमर वे पैरों की हृड्डियां नरम पड़ 

जाने पर (85:०४३८०) आस्टोमेलेसिया आदि .में आशा- 

तोत -लाभः होता है प::अस्यास्य- रोगों में भी सूय प्रक्राश से 
-आइचर्यजनह लाभ द्वोता है | , 


प्राक्षतिक चिक्िसा के साथन टर्‌ 


स्‌ नतायतनान के समय यवा सम्भव नंद्रा। सरोर 
रहना चाहिये; तभी उसमे यथोचित ल्ञाभ होगा। स्नान 
हन शक्ति के अनुसार ही लेना चाहिये। इसके बाद भिगो 
तोजिया से बदन पोछुकर विश्राम करना चाहिये | 


[ १२--वाय्रु सेवन ] 


स्ाध्य्य तथा ज्ञ-बन के लिये सबने अधिक उपयोगी 
पदाव शुद्ध वायु है। भोज्नन और जल के बिना हम झुछ 


दिनों तक ज्ञीवित रह सऊते हैं। परन्तु बायू के बिना एक 
क्षण भी जीवित रहना मुश्किल है । 
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शुद्ध वायु जिसे हम श्वास द्वारा महगण करते है, उमपे 
६०० भागों मे प्राय:--आाक्तिजन के. ४० भाग 
नाइट्रोजड के. ८० भाग 
पाये जाते हैं। इसके अतिरिक्त बायू में पानी का प्रंश कार्यन 
डाय-आक्साइड, घूल के कण, ओज्ञोन आदि प्यन्य गैसें भी 


कुछ अंश में मिली होती है. । 


आक्सिजन वायु-जिन स्थानों में कल फारखाना ने 
हो, घर्नी आवादी न हा; जहां गरदगी का जमाब ने हो चापु 
के साथ धूल-बूआं न उड़ता हो ऐसे स्थानों में 'आिसजन 
वायु (0:582ा) पर्याप्त मात्रा में मिचती 6ै। यह प्राग्यी 
मात्र के लिये अत्यन्त आवश्यक और महत्यज्ञाली कत्य है । 
इसके थिना न कोई जीवित रह सकता है क्लीर ने सगिनि ही 
प्र्यल्तित हो सकती है। प्राखिर जल्लना इस जगत से दै दया ? 
केवल किसी पदार्थ फा आाविपतन से मेल । जय भी कोई 
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वस्तु जलतो है तो उप्तक्मा इस गेंस से संयोग होता है। 
आक्सिजन के संयोग से ही शरोर का ताप यथावत रहता है 
ओर जीवन नष्ट नहीं होता । जिस तरह वायु किसी पदार्थ 
के जलने के लिये आवश्यक है, उप्ती तरह हमारे लीवन के 
लिये भी है । 


नाइट्रोजन चायु-..यद्यपि भाक्सिजन वायु शरीर के 


लिये अत्यन्त आवश्यक है, फिर भी हम उस्ते शुद्ध रुप में ग्रहण 
नहीं कर सकते हैं । आक्सिजन वायु उम्र दाहक होने के 
फारण उससे शरीर को हानि पहुँचतो है |. इसलिये. बायु में 
नाइट्रोजन (ए::08०70) आआक्सिजन को कमजोर बनाने के 
लिये है । यदि नाइट्रोनन-आक्सिनन में मिश्रित न हो. 
तो पदार्थ शिप्र लल जाय और जीवन क्रिया भी जल्द समाप्त 
हो जाय । नाइट्रोजन से कोई वरतु नहीं जल सकती ओर 
न वह रवयं ही जलती है। 


काबन-डाय-अक्साइड ---जवब फोई वस्तु ललायी जाती 
. हैं. तो वायु में से आक्सिजन खर्च हो जातो हैं. और वहां 
नाइट्रोजन फी मात्रा. बढ़ जाती. है । ऐसे स्थानों पर 
आक्सिजन फी कमी होने से श्वास लेने पर दम घुटने लगता, 
है। इसी प्रकार जब फोई वस्तु सड़ती. है. तो उससे दूषित 

गेंस ((0१०७०7००5६४००) उत्पन्त होती है। ओर उस स्थान 

को वायु को दूतित या गन्दो कर देती है। कल-कारखानों 

फी धुआं, गन्दी -नालियां, जहां-तहां मल मृत्र का त्यागना, 

जानवर्रों के मत्ष-मृत्र, कूड़ों के ढेर, कुत्नों के पात का कीचड़, 
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प्राणियों डरा छोड़ी हुई पान वायु आदि से फार्यन-ढाय- 
आक्साईड की उत्पत्ति होती है और हमारे आस-पास की 
वायु को दुपित कर देती हे । बन्द फोठरियों, तदखानों, 
सीलदार फपमरों आदि की वायु भी गन्दी होती है । इन स्थानों 
में आक्सिजन वायु की मात्रा न रहने से या फम द्ोने से 
स्वास्थ्य को द्वानि पहुँचती है और अनेक तरह फा रोग उत्पन्न 
हो जाता है। 


यद्यपि दप्ित बाय अत्यधिन मात्रा में उत्पन्न दोतों 
हैं, फिर भी इसकी मात्रा वायु-मंडल में एफ समान नहीं 
रहती है । क्योंकि गेस्तों में विसज्नन गुण है। ब्वज्ञों को 
हरियाली दूषित वायु को ग्रहण कर '्याक्सितलन वायु फो 
प्रदान करती रहती है । इसलिये जो लोग श्ायादी से दर 
हट कर वबगीचों या खेतों में, नदी किनारे अथवा पहाड़ी 
स्थानों में रहते हें--जहां प्रकाश यक्त बायु प्रयाप्त माद्रा में 
मिलती रहती है, वे अधिक तनन्‍्दुरूस्त हाते हैं। क्योंकि उसको 
शुद्ध वायु (07582॥) हमेशा मिलती रहती है । 


श्वास और प्रश्वास फा फाम हमारे शरीर में शुद्ध 
बायु (058००) फो पहुँचाना ओर दूपित बायु ( एशाफऐणा 
900९) को बाहर निकालना है। शरीर के प्रत्येक अवयवों 
को आक्सिज्ञन वाउु फी आवश्यकता होती है झौर इसफटी पूर्ति 
रक्त द्वारा होता है | 


हमारे शरीर में दो प्रकार फी रक्त धोत €। छो 
सगस्त शरीर में ज्ञाल फी तरह फैली हुई है। एक हो यह जा 
हृदय से समस्त शरीर में जातो दे आर दूसरी थे है>जो समस्त 


च्् पक हम अत नील) कदम अल 33. शक का लक या. बा आल काल, लडटनंनका 3 जी कलम 
+ « *3हं -५०६/७४०४० «० ४-3० «४० ७० ७४८ ४८५७८ +० ९० ४०४०७ न 


घछ तिक चिकित्सा के प्रशोग 


शरीर से होती हुई हृदय भें आती है। पहली घमनी 
(5७:८८7ए) और. दूसरी को शिरा (४९79) फर्हते हैं । हमारी ' 
धमनियां सूक्ष्म से सुक््मतर होती हुई केशिकाएं ((-४9|॥97९8) 
समस्त शरीर में फेली हुई है और फिर वह (सृक्षम केशिकाएं) 
बड़ी हांती हुई शिरा के रूप में परिणत हो गई है । 


. जब शुद्ध वायु श्वास द्वारा फेफड़े में पहुँचती है ता 
वहां से रक्त के लालकण (रि९०१-(००७प्र5८९७) इसे अपने 
में घुल्ाकर हृदय में लौट आती ओर फिर वहां से घमनियों 
तथा केशिकाओं ( (29७9]]0९5 ) द्वारा आक्सिजन वायु को 
शरीर के प्रत्येक 'अवयवों तक पहुँचा देती है और फिर उनसे 
उत्पन्न बिषों ((४४0०४४८ 9४८० ४8०७) को लेकर शिराह्रं 
द्वारा हृदय में होता हुआ फफड़े में जाता है। चहां बह दृष्ति . 
वायु को छोड़ देतो हैं जो फफड़ों से निःवांस- द्वारा बाहर . 
निकल नाता है। और श्वास द्वारा यृहित आक्सिजन बाय 
फो लेकर हृदय में लोट आता है, यहां से इसका फिर नया फेरा 


शुरू हो जाता है। यह क्रम प्रतिक्षण स्वस्थ शरीर में होता . 
रहता है । 


इस प्रकार आक्सिजन. बायु शरीर के सभी 'अवयदों.- 
में पहुँचकर उनको पोषण प्रदान करती हैं, उनके विकारों.को . 
जलाती ओर साफ करती है । इसीसे पाचन क्रिया होती हें, - 
नया रक्त वनता है तथा सम्पूर शरीर में नवजीवन कं संचार 
होता रहता हैं । वाबु ही हमारी जीवनं-शक्ति फा मूल 
आधार है। इसलिये यह कआवश्यक है कि.हम हमेशा. खुली 
यायु में ही श्वास लें और गन्दी घाय से बचे । | 


प्राकृतिक चिक्रित्सा के साचन ८९4 


हमार जीवन के लिये स्वस्थ अवस्था में जितनी खत्ती 
बाय को आवश्यकता है, इससे छहीं अधिक उसकी प्ावह्य- 
कता रूग्तावस्थां में हैं । बीमार होते ही भूख फा मन्‍्द हो 
जाना, जीभ में मैल बेठना, गदला पेशाब का द्वाना, दुर्गस्ध- 
युक्त प्रश्वास का निकलना आदि इस वान को प्रमाणित करते 
हैं कि शरीर के प्रत्येक अवयब उन विकारों (रोग के विप) यो 
निकालने के लिये प्रयत्नशील हैं । 'भ्रतः बुद्धिमानी हसी में # 
कि रूग्नावस्था में हम स्देव खुली ओर प्रकाश युक्त स्थानों 
में रहें, तथा साथ ही अन्य प्राकृतिक साधनों को भी प्रयोग 
में लायें, ज्ञिससे शरीर रोग के ब्रिप को दूर कर नूतन स्थाम्स्य 
का प्राप्त कर सके । 


( १३--आहार ) 


फाश ओर वायु के बाद श्राहार ही जीवन आर 

स्वास्थ्य-रक्ता का प्रधान साधन है । शरीर में शक्ति, रूनि 
उप्णुता फा उत्पादक 'माहार ही ए 

आइार की सर वश 5 पक पड री 
आवश्यकता. है। आयुर्वेद में भी लिखा है कि-- 
आहार: प्राणितःः सद्यो वल झृग्येह घारकः । 
आयुस्तेजः समुत्साह स्मृत्योन्ोडरन विद्विन: सुभन वा 

अर्थात--शाहार शरीर का पोपण फरने वाला, शिद्ठ 


घल देने बाला, दृन्तिकारक, भायुप्व त्तज वद्ध क, साह 
मानसिक शक्ति झोर पाचन शक्ति फो बदान बाला ने । 


आहार से ही शर्रर में रस, रक्त, मांस, मजा 


हा 
+५५+ 
ी.। 





८६ प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 


मडिज<ल3 3५>ढ+ञ 3 2 ५७>2*++ ५ ४२५७«»5५७ /«७८+ “५ -+ ++६ ४८४ «बच 20०५ + 


भेद और शुक्रादि धातुएं बनती हैं। इन्हीं घातुश्रों से शरीर 
के प्रत्येक अवयवों का पोषण और नव निर्माण होता रहता है. 
तथा आरोग्य और आयुर्वेल फा विक्रास होता है । « महर्वि 
चरक ने भी लिखा है कि--“देहोह्माहार संभवः” शरीर आहार 
से ही बनती हैं। पर्थाव आहार के तिना शरीर का काम नहीं 
चल सकता। यदि कोई मनुष्य कुछ न खाकर उपवास करे 
तो कुछ ही दिनों मे' शरीर कमजोर पड़ जायगा और जीवन 
क्रिया समाप्त हो जायगी ! वैसे ही गलत आहार से शरीर में 
विकारों का ढेर इकट्ठा होने लगता है और कुछ ही काल मे 
शरीर रोग ग्रसित हो जाता हैं । इतना हीं : नहीं--गलत या 
अप्राकृतिक खान-पान के कारण मनुष्य की आयु भी ज्षीण 
दो जाती हैं । मनु भगवान का यह बचनयथौत्‌ सत्य है कि - 


“आहलस्यादन्नदोपाच्च सृत्युविध्राश्विघांसति” 


भथाोत आलस्य और अन्नदोष से मनुष्य शीघ्र सर 
जाता है । अतएव हमारे लिये यह विचारणीय विपय है कि 
इम क्या खाय॑ ? जिससे हमारी आयु बल, बुद्धि, रूप फान्ति 
ओर मेघा की इद्धि हो तथा शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य 
ठीक अवस्था में रहे । 


निषद से “आहार”. शब्द की परिभाषा इस 
प्रकार फी गई है-- 


: #अद्यतेठतिं व मूतानि तस्मादन्नं तदुच्यत” 


अथोत्‌ सभी जीवों का जो छुछ भी आहार है, वह सब 
अन्न ही है । 
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“अन्त” शब्द मंसक्ृत के अद्र भत्तणे! घात से घना ए । 
लिक्षका श्र्थ होता हैं -जो कुद पाया जाय, वह सब अन्न ई 
आह्षर दे | इस फथन के अनुसार अगर हम शाहार द्रव्य 
द्रव्य पर विचार फरें त्तो-चाच ल, रोटी, दाल, दूध, फल, 
कन्द्मूल, शाक-सव्जी आदि के अलावे तरह-तरह के पफवान 
पमिठाइयां, साँस, मदली, अंडा, मिर्च-मसाला, चाय, पिसकुट 
फोको, फाफी तथा पान, वीड़ी-सिगरेट, तम्बाकू, शराब 'आदि 
ज्ञितनी वस्तुओं फी हम मुंह के राह से अददण करते 
वे सच “अन्न” द्वी हे । 


उपगोक्त प्रकार का आहार द्रव्य अधिकांश मनुप्य 
किसी न किसी रूप में प्रहण फरते हें । ज्ञो लोग गरीब एं, 
वे आर्थिक परिस्थिति के कारण परावर मांघादि न भी छाते 
हों, लेकिन जब उन्हें मिल जाता है तो घड़े चाय से जाते 
मसाला तो रोज़ फी घुलभ वस्तु हैं। इसे सभी (पमीर ८ 
गरीध ) हमारे यहां व्यवहार में लाते है। चाय, घीड़ी-सिगरेट 
ताड़ी, शरात्र श्रादि का प्रचलन भी काफी है। प्रधिकांश 
लोग इसे पीते खाते हैं । इससे ज्ञात होता है कि प्रत्येक पदार्थ 
जिसे मनुष्य आहार रूप में प्रदण फरता है, उससे वहू जीवित 
रह सकता है । 
अब प्रश्न यह है कि क्‍या उससे जीवन शक्ति (एाप्त(9॥ 
की वृद्धि होती है ? क्या उससे 'आरोग्य झौर पझायुर्वल फा 
विकाश होता है ? अगर होता है, तो फिर एम फब्ज, 'सपय 
तथा अन्य कोई न कोई व्याधियाँ से पीड़ित क्यों दिखाई देते 
हैं? हमारे छोटे-दोटे चच्चे जीएं मोर पील-पीने फ्यों नहर 
झाते हैं ! युवक और युवतियां क्‍लांत और मुरकादो हुई एयों 


८८  प्राकृतिक-चिकित्सा के प्रयोग 


दिखती हैं ? क्या ये सायित नहीं करता है कि आज समस्त 
मानव समाज रुग्न है ? कोई भी रोग बिना कारण के नहीं 
होता है और .न उनके होने का फोई ईश्वरीय विधान है । 
उसका एकमात्र कारण प्रकृति के विरूद्ध भ्राहार ग्रहण करना 
हैं। क्या उन अमेरिकन वैज्ञानिकों फा कहना सही नहीं है कि-- 


“३7 70९ए८7 0॥25 ॥९ ।0]5 ॥8॥75९? 


अर्थात-मनुष्य कभी नहीं मरता, वह रत्रेयं अपने आप को मार 
देता है । जैपता मनुष्य भोजन करता है बसाहीं उप्का 
स्वास्थ्य होता है । सनुष्य की सच्ची भलाई ओर उन्नति 
उतन्तके खानपान में प्राकृतिक नियमों पर निर्भर हैं । हम 
स्वाद के लिये जितना खाते हैं.उत्तना ही हमारा स्वास्थ्य खराब 
, होता है और जीवन .शक्ति नष्ट होती है । अतः हमें खूब 
विचार करना चाहिये कि हम कया खांय और क्या न खांय .) 


मनुष्य की शारीरिक रचना, उसके दातों की वनाश्रट ओर 
अहार चवंण करने की विधि पर विचार करने से जान पड़ता 
हूं कि इश्वर ने इये मांसादि नहीं बल्कि फल, दूध, शाक्र, सब्जी 
ही खाने के योग्य .प्राणी बनाया हैं । शपन्य पशु बगत में 
मनुष्य अंगों की चनावट घनमानुप ओर बनन्‍्दरों से मिल्नता 
है। इनका आहार. फल, शाक-सव्जी ही है । इनके दांत 
झौर पाचन प्रणाली मनुष्य के पांचन अंगों के जैसा ही है । 
किन्तु गीदड़, छुंता, वाघ आदि मसांसाहारी ज्ञीवों के दांत और 
पाचन अंगों से मनुष्य को पावन प्रणाज्ञी और दांत बिल्कुत्त 
भिन्‍न हैं । गाय, घोड़ा, हिरण आदि जानवरों के पाचन 
अंगों से भी मनुष्य अंगों की बनावट नहीं मिलती हैं ।. इंससे 


प्राकृतिक चिकित्सा के साधन ८ह 
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जान पड़ता है कि मनुप्य न मांसाहारी ही # आर न घास-पाल 
ही खाने योग्य प्राणी है । उम्तक्ना असली आहार पन्‍्न, फल 
दूध, शाक-सबजी दी है । 


मनुष्य को सवभासित्रक् प्रत्ति और विचार मे भी मालम 
होता है, क्लि वह निरामिय आद सात्विझ भाजी प्राणी | ! 
सांस, मछलो, अंडा तथा उते ज रू पदायों से स्वभावतः अदा 
पेंदा हाती है । दोटे-द्ोडे वाल ओर बालिकाएं इन सर 
घोजों फो खाना पसन्द नहीं फरती है। अनेक माॉसाहारी 
ब्यक्ति भी कहने हैं. कि अंडा, मांस; मदलो आदि का अनर्जी 
(प्राकृतिक) रूय आंख, नाछ गौर जिद को प्मच्ठा नहीं कमता 
है, उनसे सख्रभावत: घृणा पेंदा होती है. । उसे उबाल फझर तथा 
नमक, मि्च-महाला मिलाने के बाद ही खाने की रूचि पढ़ा 
होती हैं. । 


अनुभवों ओर परीक्षणों से भी सिद्ध दो चुका है झि 
मनुष्य फा मुख्य आहार-्द्ृघ, फन्, अन्न, शाह, सठजी है 
है । फ्रांस के प्रसिद्ध विद्वान पियर गेसेरडी ने लिखा है कि-- 
में जहां तक मनुप्य जीवन का '्रध्ययन, चिस्तन ओर अतुभद 
किया हैँ, उप्र आआाघार पर में कष्ट सकता हूँ कि मनुष्प छा 
आद्ारदूध, फन्न, अन्न, फाद-मुल्नादि है । जो क्योग मांस 
मछली, अंडा तवा उलतेनक्त पराथ मिच-मसाला कादि आदटार 
के साथ लेते हैं, थे भ्रम में है और झरने खात्प तपा 
ज्ञीवन दोनों फा नाश फरते ए । 


मांस, मह॒ली, अंदा में पोपक ततद झदिक होत 


फ 
फिर भी यहू हमारे पाचन अंगों के अ्रनुहर ने दोने हे 


६० . प्राकृतिक-चिकित्सा के प्रयोग 


बह आंतों में ही सइ जाता है ओर उप्तजा विषेल्ा गेस रस 
रक्तादि को दूपित कर देता हैं । परिणाम स्वरूप अपच, भूल 
की फ्रमी, लोचर दोष, पेट में वायु पेदा होना, फठम, बदवृ- 
दार टट्टी, धातु क्षीणता, आनप्य, शिर-दद, वात-गठिया 
आदि रोग पंदा हो जाती है । जिप्तक्ना असर बहुत धीरे-धीरे 
होता है। और एऋ के बाद दूसर लक्षण प्रकट होता है। 
अतः ये सब (मांसादि) त्यागने योग्य वस्तु है । 

आहार द्रव्य में सिचे-मसाला भी छोड़ने लायक वस्तु 
है। यह विशेषकर स्वाद के लिये खायी जाती है । वस्तुत 
इसमें फोई स्वाद नहों हैं । किन्तु बचपन से ही आदत पड़ी 
होने के कारण इसका गंत्र और र्घाद हम पसन्द फरते हैं । 
अफ्रिक्ा, अमेरिका तथा योरोव के अधिकांश भागों में इसका 
प्रचलन नहीं हैं ! फिर भी वहां के मनुष्य अपना आहार 
घड़े रुचि के सांथ खाते हैं. और स्वस्थ तथा तन्‍्दुरूस्त बने 
रहते हैं / अगर उन लोगां को हम अपनो मताला मिली 
कुई आहार खिलायें तो, उन्हें वह वहुत वेरचाद मालूप होगी 
श्रेगर कुछ दिनों तक किसी कारण वश खाना पड़ो तो उस 
अवस्था में उनही पाचन प्रणालों खराब हो जातो हैं । 
पश्चात्य विद्वानों ने इसका अनेक बार प्रयोग करके देखा हैं । 
डाक्टर वबोमेट ने इत विषय में लिखा हूँ छि--“आद्दार द्र॒व्यों 
के साथ मिच मपतालों फा व्यवद्ार से पाचन श्रद्नो में 
अनावश्यक गर्मों ओर उत्तेजना पेदा हो जातो हैँ जिससे पाचन 
शक्ति कुद्य बदवी सी जान पड़तो हैं । झिन्‍्तु इसका बरावर 
प्रयोग से शने>शनेः पाचन प्रणाज्ञी:कमनोरं हो जाती हैं । 


परिगाम स्वरूप भविष्य में उतसे अनेक तरह के रोग उत्पन्त 
हो जाते हैं 


प्राकृतिक-चिक्ित्सा के साधन घ्त्‌ 
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हमारे छोटे-छाट बच्चे भी जिनका मेंसगिक स्वाद 
नष्ट नहीं हुआ है, ये मिच मसाला खाना पसन्द नहीं फरते 
हैं। इससे भी क्षात होता है कि मसाला हमारा प्राक्ोतिफ 
भ्राद्ार नहीं है । केवल आदत वश हम उसे खाते £ । 


घाय, फाफी, कोश फीा व्यसन भो हमारे पाचन 
श्रगों पर कुप्रभाव डालता हैं । इससे पाचन फ्रिया भनन्‍द पढ़ 
जाती है । भोजन का सात्मिकरण ठीफ से नहीं होता टै, 
बद्धफोप्टता है! जाती है । इसके अ्धिक्र व्यसन से ब्नायबिक 
दुर्वलता, दांतों की पराबी, तथा घातुत्तोएता प्ादि रोग 
उत्पन्न हो जाता हँ। इसके सिद्रा गांजा, भांग, श्रम, 
ताढ़ी, शराब, वीढ़ी, सिगरेट आदि भी स्थास्य नाशक ई 
इन सवों के सेवन से स्नायू तन्तु अधिक बिकृत और निकम्मा 
हो जाता है। रस रक्तादि दूषित हो जाते हैं । जिससे 
भविष्य में श्नेफ कप्ट सहने पढ़ते दे । अता इस सभी 
चीज़ों फो छोड़ देना चाहिये | 


सभी प्रकार के पकवान-- पूरी, कचोरी, तरह-तरह यी 
मिठाइयां, आचार, चटनी आदि भी ४ मारे शारीरिफ ऋपयबो 
के योग्य नहीं होता है । इस भरफार के भोजन से रक्त मे 
पम्लता (8८ांगाए) फो मात्रा हद जाती है, जो हमारे 
स्वास्थ्य फे लिये 'अनिप्टफर सिद्ध हांती हूं । 

हमारे रक्त में ८० प्रतिशत खारा पन (गाए 


के 


और २० प्रतिशत अम्ल (#वंताफ) पी माघा है । रुक में 
इन दोनों की मात्रा ठीफ रहने पर ही. शरीर निरोग झोर दन्दु 


ध्रे प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 
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रूस्त रहता है | 


जैसा कि मैं उपर थता चुका हूँ कि सभी तरह के 
पकवान, मिठाइयां, मुख्या, चीनी, पूरी, कचौरी, चोवर रहित 
श्राटा, छिलके रहित दाल, पालिश फिया 
अम्ल कारक. हुआ चावल, आचार, चटनी, मिच- 
पदार्थ. मसाला, मांसादि, चाय, फाफी, कोको, 
तथा वीडी, सिगरेट, तम्बाकू, ताड़ी 
शराब आदि पदाथ हमारे शारीरिक अवयवों के अनुकूल नहीं 
होता है । ये सभी पदार्थ अम्ल कारक, गुंरू पाकी तथा 
उत्तेजक होते हैं । इन सो फा अनवरत प्रयोग से पाचन 
क्रिया मन्द हो जाती है उस अवस्था में जो कुछ खाया जाता है 
ह ठीक से नहीं पचता ओर भूख मर जाती है। .मन्दाग्नि के 
कारण छाये हुए पदार्था का जो रस-रक्तादि बनता है, वह 
कड़वा और खट्टे रस वाला होता है | जिंसका नतीजा यह 
होता है कि हम प्रतिदिन कब्ज, भूख की कमी. आंलस्य, नींद 
न आना, जुकाम आदि एक या अनेक रोगों से पीड़ित रहते 
] 
: खतएव हमारे भोजन में ज्ञार तत्व की अधिकता 
होनी चाहिये, जिससे शरीर हमेशा तन्‍्दुरुत्त बना - 
: रहे अगर किसी भी तरह का 
क्ञार प्रधान पदार्थ रोग हो गया -हो -तो, . बह 
अच्छा हो जाय । 


... इस श्रेणी में ताजा और कच्चा दूध सर्वोत्तम आहार . . 
है। यह शीघ्र,पष्च जात्ता है और रोगी-निरोगी -सभी के लिये 


प्रक्तिक-चिक्ित्सा छ साधन ६४ 
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लाभदायक है । दूध से घने पदार्थ-दद्दी, मठ!, मवखन, 
थी भी द्वारीय प्रधान रूराक है । दही में एक प्रकार या 'म्त 
(3८४४८ 2०्टांत ल्ंविटक एसिड) है जो पाचन क्रिया में 
सहायता करती है ओर पच जाने पर ज्ञारीय प्रधान द्रव्य बन 
जाती है । मा में भी दही के सभी गुगा मौजूद रघते हैं । 
ये दोनों पदार्थ (दही और मठा) भी सभी के लिये लाभदायफ 
है। दरत, संगहणी, तथा कमजार मेदा बालों के लिये दो 
या मठा उत्तम आहार है । ठह ताजा ही लेना चाहिये। 
मक्खन और घी बुछ इुरूुपादी होता है। दह ग्बस्थ मेदा 
बालों के लिये अधिक लाभदायफ है । 


सभी तरह के फल--बादाम, प्रखरोट, कांजू , किश्य- 
मिश, छोहारा, सेव, नासपाती, चेदाना; आम, ये ला, "रमरूद , 
पपीता, छीरा, फफरी, फूट, तरबूज, गाजर, टमाटर प्यार: 
क्ञार प्रघान खुराक है । यह भी सर्वेत्तिम शआलाहार है । में रूई 
दम्मा और गठिया के रोगी फो केदल फलाष्टार परा पर पन्टा 
किया हैं । यह कमजोर आंत बालों के लिये भी बद्या खरा 
है। यह शिप्र पच्च जाता है ओर रसरक्तादि भी शारीरि 
अवबयवयों के अनुकूल बनता है । 


नीयू , नारंगी ओर संतरा में खटाई पन होने पर भी 
घक्वारमय पदार्थ ह। यह खुन का साफ बरता 8 और दिफार 
(रोग के विपों) फो निफालता है । इसे हमेशा पानी फे साथ 
स्‍्यवहार फरना चाहिये । 


सभी रह के शाक-शब्जी जसे-पालफ, ऐोय, 


(3 प्राकृतिक चित्रित्सा के प्रयोग 
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नेनुआं, परवल, तरोई, लोकी, घन्धा कोबी, शलजम, मूली 
आदि में भी ज्ञारीय पदार्थ अधिक होता है। इन सबों को 
छिलके सहित साधारण रीति से उवाल कर खाना चाहिये, 
जिनमें नमक के सिचा ओर छुछ न मिलाया जाय । दस्त 
क्रौर बुखार के अवस्था में शाक-सब्जी नहीं खाना चाहिये ! 


सभी तरह के अन्न, चावल, गेहूँ, जो, मकेई, मटर, 

चना आदि की भू्सी और घोकर के तहों में अधिक ज्षारोय 

पदार्थ पाये जाते हैं । फण और मांड सहित चावल, चोकर 

सहित आटा साधारण विधि से पकाकर, फल ओर सब्जियों 

के साथ खांय तो हमारा स्वास्थ्य कभी खराब न हो । हम 
सदा तन्दुरुस्त ओर तगड़े बने रहें ।. 

अब हम इस विपय को समझाने के लिये 

आधुनिक संत के अछुसार विचार करेंगे कि--आहाक्‍ार 

द्रव्य में कौन-कौन से तत्व पाये 

श्राह्दर अवयव जाते हैं ओर शरीर की आवश्यक पूर्ति के 


लिये किसकी कया आवश्यकता है । 
: साधारणत्तः जो पदार्थ आहार रूप में अहण किये 
जाते हैं, उस संक्षिप्त रूप से तीन भागों में दांठे जा सफते हैं । 


पहला--शरीरावयव-निमोण  फारक पदार्थे- जो धातुशों, 
तनन्‍्ठुओं और अवयवों का निर्माण करता है. तथा उसे मजबूत 
धघनाये रखता हैं । ह 


दूसरा-शक्ति, एंफूर्ति और उध्ए ता उत्पादक पदार्थे--जो शरीर 


> 


प्राद्मतिक-चिकित्सा के सावन घ्प५्‌ 
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में आवश्यक गर्मी बनाये रखता है और सलिससे शारीरिक 
ओर मानसिक परिश्रम फरने फी शक्ति (क्षमता) प्राप्त होती है । 


तीसरा--वे पदार्थ-जो आहार द्रठ्य फो शरीरावयच के योग्य 
बनाने में कारणीमृत होते हैं तथा उनके विकारों फो पेशाद व 
पसीने के रूप में वाहर निकालते हे । 


प्रथम भेणी के आहार द्रव्य में तीन चीजे सम्मिलित 
हैं--(क) मांस जातीय पदार्थ (प्रोटिन १000०८॥), (तर) दनित 
ज्ञातीय पदार्थ (मिनेरल्स (०००३). (ग) खाद्य पदार्थ का 
पुप्टिकर उपादान (५]६४४70$ विटेमिन्स) । 


(कर) मांस जातीय पदार्थ (श0००९॥)-यह शारीरिक 

घातुओं, तन्‍्तुओं और शअवबयबों फा निर्माण फरता ५ ओर एम 
हद ७० ०० छा 

पुष्ट रखता है । इसके अन्तरात ६०० भागों में झावन ४८ 


भाग, द्ायड्रोजन १० भाग, अ्रक्तितज्ञन २५ भाग, नायट्रोजन 


(५ भाग ओर फास्फोरस फा २ भाग रहता है । 


प्रोदीन--जीयों से श्रीर धनस्पतियों से हमें प्राप्त होता 
है। जीवों से दूध, अंडा, मांस और मछली में मिलता है । 
चनस्पतियों में गेहूँ गौर दाल जातीय अन्‍्नों में मिक्ञता है । 
इसकी थोड़ी बहुत मात्रा बादाम, फांजू , अपरोद, मृगदकी 
आदि में भो पायी जाती है । 


जीव द्वारा जो प्रोटिन हमें प्राप्त दोता रे उनमें श्रदरा 
मांस मोर मदज्ञो इमारो प्रकृति झोर पामन इशाही के 
दपयुक्त नहीं होता है ।  इसरी पोर्टन शब्त होता एँ और 


६६ प्रांकृतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
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ढ. 


पाचन अंगोंके विपरीत पड़तो ८ । अतः इसे छोड़ देनों 
चाहिये | 


न 


दूध में सर्वोत्तम प्रकार का प्राटीन मिलता है । दूध न॑ 

केवल छोटे बच्चों के लिये लाभदायक है बल्कि छोटे, बड़ 
जथान, बूढ़े, स्री, पुरूष सबके लिये लाभदायक है । इसमें 
: प्रोटीन के अज्ञावे जीवनोययोगी सभी आवश्यक तत्व है 
जेसे -पोटोन (70६८९). कार्वेहियड्र 2 ((8ए००णी४०7४४९) 
ख्रायरन (700) खनिज्ञ (४7८४७). . फास्सफेरस (05: 
ए70०7०७) बिटेसिन्स (प४)४8णांप्र८७) आदि. पत्र -परिसित 
मात्रा में पाये ज्ञाते हैं जो शरीर के लिये सभी आवश्यक 
पदार्थ हैं। साथ ही दूव में जितने भी तत्व पाये ज ते हैं वे 
संभी उत्तम कोटि के होते हैं श्रौर शीघ्र पच जाते हैं । इस 
सत्र कारणों से दूध सभी खुराक़ों से श्र प्ट है केवल दृग्घाहार 
द्वारा मनुष्य सदा स्वस्थ रह सकता है। लेकिन याद रहे ठुग्ध 
के उपरोक्त सभी गुण ताजा ओर कच्चा अजस्था ही में रहते 

हैं । उच्राल देने पर उप्तका वहुत से तत्व नष्ट हो जाते हैं । 


हिन्दुस्तान में प्रायः गाय भैंस और बकरी इन त॑,न॑ 
जानवरों फा दूख खाया जाता है । जिनमें गाये का दूध 
सर्वोत्तम है. क्योंकि इसके दूध में थोड़ी चहुत सभी आवश्यक 
तत्व पाये जाते हैं । 


. दूध के घाद गेहूँ और दाद की किप्त की चीने-- 
चना ससूर, छड़द मदर आंदि में उत्तम 'कोदि का प्रोदीन 
मिन्न जाता है.। इसे प्राकृतिर अवस्था में फूलाकर अथवा 


प्राह्धईनिक-लिकिला के साधन ध्ड 
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छिलका सहित साधारण विधि से पडा कर एाने से शोध पच 
जाता हैं शरीर शारीरिक अवयत्रों फो पप्ट रखता दे । 


इसके सिया सूचे फन्तनों में बादाम, फांजू , अपघरोद, 
विस्ता, मृगफज्ञी शआदि में भी हमें उत्म फोदि का प्रोदिन 
मिल जाता है । 


(ख) खनिज्ञ ज्ञातीय पदाथ (॥0९३5)-एस से 
शरीर निर्माण में सहायता मिलती है । यह दिमाग, ग्नायु- 
मंडल, फेफड़े और पाचन अगों के काये फोठीक रखता रे । 
साथ ही रस-रक्तादि घातुश्रों का इद्धि और पोपण छरताह 
हड्डियों को मतबूत बनाता है । छलिन्ञ द्रव्य के घन्‍्तर्गत फई 
तत्व पाये जाते हैं, उनमें श्राक्सितन, दायड्रोतन, सायट्रो जम 
“ काबन, फास्फारस, फेल्सियम, कज्ञोरित, सोडियम, आओयरोन 
आदि मुख्य है। इनमें श्राक्सिजन फो छोड़कर दांकी यींगिव 
रूप में पाये जाते हैं । 


यह दूध ओर दूध से पने पदार्थ--मक्खन, दो, 

मंठा आदि, सभी तरह के सूखे भर मौसमी फल--असरोट, 

' काजू , छोहारा, खुबानी, चिलगोजा, नीजू , संतरा, पेदाना 

सेव, नासपाती, अमरूद. पपीता, फशड़ी, खीरा, तरबूज. तथा 

' सभी तरह के हरी पत्ती वाला शाक् -पालक#, नेनुआं, तरोई 
परत्रल आदि में प्र्याप्त मात्रा में मिलते हूँ । 


(ग)जाय पदार्थ का पुष्टि रर डयादान (एापछाफांत:र) 
यह खनिज्ञ ज़ानोय पदाय- की तरह घ्पादह्दार द्रत्य में 
धुत किय अंश है जे शारोरिर शययतों झा प्रप्ट रामता है 


घ्द - प्राक्षतिक-चिकित्सा के प्रयोग 
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ओर उनके विकारों फो -नष्ड करता है। साथ ही आहार 
द्रव्य फो सात्मिकरण के योग्य: बनाता है 


आज तर की खोजों:से विटेमिन्छ की कुल छः ज्ञातियों 

का पता लगा है चह इस प्रकार है--ए० वी० सो० डी० ई० 

ओर जी० । किन पदार्थों में कौन-कौन से विटेमिन्स पाये 

जाते हैं और उससे शरीर को क्या लाभ है; उनका विवेचन मैं 
नीचे देता हूँ । 


विटे मिन्स- दि ए 55 


यह फच्चा दूध, मक्खन, छाछ, अ कुरित, गेहूँ, और 
चना हरी पत्ती वाली शाक-पालक, वंधा फोवी, गाजर, शल 
जम ओर टमाटर मे पायी जाती है । इन सब चीज्नों को 
अधिकू उबालने या पकाने से यह चिठेमिन्स नष्ट हो लाता 
है । इसलिये इसे कच्चा अथवा हल्का उवाल्कर खाना 
चाहिये । 


यह स्नायु मंडल फेफड़े आंखें और पाचन अंगों 
को मजबूत बनाता है तथा शरीर के बाढ़ मे सद्दायता फरता 
है। इसकी फम्मी से शरीर .कमजोर दो ज्ञाता है. ।. पाचन 
शक्ति मन्द हो जाती है । .साथ ही शरार मे झनेक छरावियां 
पैदा हो जाती है । 


विदे सिन सर. वी! ; 


यह विदेपिन्स चोकर सद्दित गेहूं, कण सहित चावल 


प्राइतिक-चिकित्सा के साधन ६६ 





द्िलके सहित दाल आदि मे अधिक पाया ताता है, पहरन्से 
के अलावे कच्चा-ताजा दूध, मक्छन, पिस्ना, दादाम, 
अखरोट, नारियल, गाजर थादि में पौया ज्ञाता र। 


यह स्नायु संस्थानों को शक्ति प्रदान फरता है रून 
को लाली को वाता है । दिल ओर दिमाग क्षो पृष्ट रपता 
है । 

इसकी कमी से वेरी-वेरी ल्‍॥ रोग हाथ पेर का सू् 
जाना हृदय रोग मानसिक्त विछ्ार आदि पैदा हो हासा हैं । 


विटेमिन्स - “सी” 


यह सभी तरह छे नीवू संतरा मोसम्मी तथा प्राद 
ओखारा, सेव, टमाटर, माजर, मूली सभी तरह एी हरी परलों 
पाली शाफ, फच्चा-ताज्ञा दूध झोर ध्यफुरित झन्न मे पायी 
ज्ञाती है । 


इससे शरीर मे सस-रक्तादि फी इद्धि होती है । दाततों 
की. कौ हि 
का पोपण होता दै भर त्वचा फोमल धथा सुन्दर बना रएता है। 
इसफो फसी से मुद्द में धदवू आना, पायरिया, रफ 
विकार, तथा चर्म रोग पैदा द्ोता है । 
५55 पविटेमिन्स-.स प्रो 
पद फच्चा दुछ, पालफ शाफ धौर टमाटर में पाया 


तह 
छ 


ताता ऐ। धूप में! नगे पएदन तेल माल्शि परने पर शरीर मे 


१०० - प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 


विटेमिन्स-“ डी” उत्पन्न -होता है । 
विटेमिन्स ___ ४277 


यह्‌ सभी तरह के अक्ुरित अन्न, कच्चा ताजा दूध 
मौसमी फल ओर हरी पत्ती वाली शाकों में पायी जाती है. । 


इसकी कसी स बांकपन और नपुसकता का रोग 
उत्पन्त हो. जाता है.। यह संतान उतपन्‍न करने बाली अ्र'गों 
को मजबूत करता है ओर संतान उत्पन्न होने पर मां के स्तनों 
मे दूध पेंदा करती है । 


विदेमिन्स- जी?” . 


यह दूध, चोकर गेहू' का आटा, कंण सहित चावल 
पालक शाक्र, श्रौर टमाटर में.मिल्ता है । इसकी कमी से 
दस्त, संग्रहणी, खून की कमी, पाण्डू आदि रोग हो ज्ञाता 


हे 


*. छाद्य पदार्थों के चिपय में इतना याद रखनी चाहिये 
कि पाज्षिश किए हुए चाशल, गेहू'.का सेदा, श्रौटाया हुआ 
दूध, मसाला से वघारा हुआ ओर भूनां हुआ शाक शब्जियां 
बनस्पति घी, अधिक देर का पका हुआ भोजन, छट्टा, चरपढ़ी 
सिर्चे मसाला आदि में - खनिज्न लवण :(क्षारीय पदार्थ) और 
व्टिमिन्स आदि आवश्यक वत्व नहीं होता है । ऐसा आहार 
प्रहण करने: से शरीर , में अल्रेक तरह. फी खराबियां :पेदा हो 
बाती है । ,अतः इन सब घीजों को त्याग देना चाहिये | 


प्राकृतिक-चिकित्सा के साधन १०२ 
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२-देसरी श्रे णी के आहार ट्रत्य में दो चीजे सन्गि- 
(क्ष 5 श लत रे 7! 
ल्ित है-ञ) शर्करा ज्ञातीय पदार्ध ((प्नाएजीाएपश0+ 
(३) सनह ज्ञातीय पदाय (४४ । 


(तर) शंकरा जातीय पदार्थ ((०709०॥४वं9९।- यद् 
पदार्थ कार्बन, हायड्रोजन ओर आक्सिजन के मेल मे चनता 
है। फा्वोहायड्रंट के २०० भागों में मे हायड्रोजन का ६* 
भाग और श्राक्ष्सिलन का ३४ भाग हैं । शरोर में इसका 
संयोग होने से यह पदार्थ पानीय (जल) रूप में परिणत हो 
जाता है और उप्णता तथा शक्ति उत्पन्न करता है । इन्हीं 
पदार्थों से शारीरिक और मानसिक परिश्रम करने परी झगता 
(#ग्र०:६७) चनी रहती दूँ । 


यह सभी तरह के 'अन्नों मे, जैसे- गईं, घावल, जो. 
मर्केइ, वाज़रा आदि मे-लसदार आटे के रूप में! मिलता 
है । तथा सभी तरह के फल-किशमिश, छोद्ारा, फ्णरोट. 
काजू , सेव, नाशपाती, केला, क्राम, श्रमरूद, पपीता आदि 
तथा दूध म्ें' उत्तम फोटि का का दियद्रोंट मिलता है । 


. काबहिष्यड्रेंट मनुष्य का प्रधान आहार है । क्योति 
शक्ति और छउष्णुना का उत्तादरू फावद्धायट्रेंट दी होता दे 
यदि हमारे आहार में प्रोटिन फा एक भाग ऐपसो फार्योहाय 
ट्रेट का भाग उससे चार गुणा अधिक होना घाहिये। इसमें 
शरोर फा निर्माण फाय भोर शक्ति संचय दोनो ठोक झदर्पा 


में' होते हें । 
: वो स्‍्नेहन जातीय पदार्म (880-हइसमे भी फादन. 


हायड्रोजन ओर अक्सिज़न का संयोग रहता है । इसकी ठोक 
मात्र ्दण फरने से जलकण घन जाते हैं और शरीर में उप्णता 
तथा शक्ति पेदा करते है इसफी अधिक मात्रा भ्रहण करने 
से शरीर में चर्ची के रूप में संचित होता रहता है। इसलिये 
भोज्य पदार्थ के साथ इसकी मात्रा चहुत कस द्ोना चाहिये । 


: सनेहन पदार्थ (४००) हमें कई तरह से मिलता है । 
(१) जानवरों से-दूध, घी, सक्खन और चर्दी द्वारा (२) 
वनस्पतियों से-जैतून का तेल, नारियल गरो या. उसका तेल्ञ 
मूंगफली, सरसों का तेज, वनस्पति घी द्वारा (3) फलों से- 
अखरोट, चादाम, पिस्ता आदि द्वारा । 


सबसे उत्तम स्नेहन पदाय दूध और दूध से बने 
पदार्थ--दही, मक्खन और घी फी होती है । दूसरा नम्बर 
में फलों से प्राप्त स्नेहन पदाथ अच्छा होता है| तीक्षरा में सभी : 
तरद्द के वनरपति तेलों फा नम्बर है । चर्ची का तेल हमारे पाचन 
श्रज्नों के उपयुक्त नहीं होता है । इससे पाचन क्रिया खराघ हो 
ज्ञाती है । और चन्द तरह फा रोग उत्पन्न हो जाता है । 


हरएक मनुष्य फी दूध या दृध से बने पदार्थ- दही 
घी, मक्खन आदि से ही स्नेहन प्राप्त फरना चाहिये । -फर्लों 
से प्राप्त स्नेहन भी अधिक लाभदायक और सुपाच्य होता है । 
बनस्पदि तेल ओर घी खाने से शरीर में अनावश्यक गर्मी 
और उत्तेजना पंदा होती है। इसलिये इसे छोड़ देना 
खाहियें । 


_३०पीसरी. श्रेणी के आहार द्रव्य में जल अंश की 


०4 को 


बाकतिकनचाकत्सों 


३7 
डी 
|| 
अचचय 
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प्रधानता है. । 

शरीरेक और मानसिक अवथयथों फ्रे संगठन भें 
“जल? का महत्वपूर्ण स्थान है। हमारे शरीर में १६० भागों 
में से ७५ प्रतिशत भश “जल” का होता है । मान लें किसी 
मलुप्य का घत्तन एक मन हैं तो धसमे से ३० सर तल फ्रा 
अंश होगा और १० सेर अत्थि, मांसादि पदाथों का टवोगा ! 
मिल्न-मिन्‍न धासुशों, तस्तुओं थोर श्रवयत्रों में जलीय 'पपश 
रहने से उनके गति और रसायनिक क्रिया से सहायता मिलती 
है। हमारी सभी आद्वार में थोढ़ा बटन जन का 'धप्त रहना 
हे । यह फाये हुए आहार द्रव्य का पयाच्य सात्मिकरण 
(65पंगी2धंणा) के योग्य बना देता है । छाड्दार सस्य (रक्त) 
जल के ही संयोग से शारोरिक अवयवों और तन्तुद्ों में 
प्रवाद्दित होते हैं । इसके बिना ज्ञीयनों द्रच्य एफ) सत्तो 
गठित हो सझते हैं. हर न तो शारीरिक अझबयवों में! फैलफर 
अपना कार्य ही सम्पादन कर सफते हैं । 


ज्ञत्ष का दूसरा छाम रै-हारीर छे विभिन्‍न प्यवययों 
से विकार द्रव्य फो बाहर तिकालना । यथा रसत के साथ 
मिलकर अद्गयवों तन्‍्तुृश्नों और घानुच्नों मे फैन तानो है और 
उनसे उत्पन्न विषों को साथ लेकर पसीने वे पेशागर के रूए मे 
चाहर निछदा जाता हैं ! उलफा या लिया हुर क्षण पोती 
रहती है । इस क्षति एर्ति के लिये दी हमफ़ी पारत्यार प्याम 
लगती है झौर जत् पोना पहुना है । जो जन हमारे जोप्न 
रे लिये इतना आशशगफ है. धमश। सफाई सीर धयदोगिता 
पर दम बदुत कम ध्यान देते है । 
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उत्तम आहर--उपर के बणन से यह स्पप्ट हो जाता है 

कि आरोग्य और आयुव न के लिये वही आहार उत्तम हो 
. सकता हैं, ज्ञिसमें शोरीरिक पोषण: और सबद्ध न के लिये 
आवश्यक तत्व ,जैपे-प्रोटिन, खनिज, विटेमिन्स, फार्बोहाय- 
ड्रेठ, फेट, और जल परिमित मात्रा में मिले । एक ही जातीय 
के पदाथ हमेशा खाते रहने से शरीर में -दपित द्रव्य के ढेर 
इकट्न होने लगते हैं और इसके परिणाम स्रठप शरीर में 
अनेक तरह के रोगों की. स्तप्टि होने लगती हैं । इसलिये 
उपर जो आहार द्रव्य का वर्गीकरण कर के बताये हें, उनमें 
- तीनों से धोड़ी मात्रा नित्यप्रति के भोजन में लेना चाहिये । 


यदि हम शरीराबघयब-निर्माण कारक,पंदोथ (प्रोटिन 

खनीज ओर विठेमिन्स जातीय प्रदाथ ) ही केवल खांय,. तो 
' उससे शरीर पुष्ठ तो होगा, परन्तु उससे शारीरिक उप्णता 
शक्ति (क्वाम करने फो.शक्ति) और र््ृर्ति की फमी रहेगी । 
शरीर में उष्णुता तथा शक्ति उत्पादन के लिये शकरा और 
सनेहन जातीय पदार्थ को आवश्यकता रहती है:।। बसे ही 
 उष्णता-तथा शक्ति उत्पादक पदार्थ द्वी केवल खाये. जांय, तो 
नित्य-प्रति काये करने से शारीरिक तन्तुओं का जो छीजन होती 

_ है, उप्तकी पूर्ति न होंगी तथा शरीर कप्जोर ओर निरृम्मा हो 
जायगा। -अगर हम उपरोक्त दोनों प्रकार के भोज्य पंदांथे 
खांय, किन्तु उचित परिमांण में जल न पोयें' तो, आंद्वार तंत्व 
(रक्त) शारीरिक अवयवों शोर हन्तुश्रों' में नतो श्रवाहित ही 
हो सकेगा ओर न वह अपना -काय ही सम्पादन कंर सकेगा।। 
शरीर में दूषित द्रज्य का संप्रह होना शुरु हो लायगा।. अचः 
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शरीर ही आवश्यक पूर्ति हे लिये उपरोक्त बताये हुए तीनों 
प्रकार के मोननों की आवश्यकता है । साथ हो जिमझा रुप 
यंध ओर स्वाद उसके प्राकृतिक अवस्था में हमें प्रच्छा लगे ! 
जो शीघ्र पच ज्ञाय। उसको पाने में पायन प्रो छझो दा 
का अपव्यय ने कग्ना पड़े। गहाभारत सें भी लिखा #ि-- 
यच्छेक्यं शअसित' प्राम्यं प्रस्त परिणशनेश्ञमत । 
हत॑ च परिणाम यत्तदाद्य मति मिच्छता ॥ 
( महाभारत, ध्योग पद ) 


जो पदाव मददण करने फे योग्य हो (याने जो स्थाभा 

नुकूल हों, ) पाचन क्रिया के उपयुक्त हों तथा परस्णाम में 
लाभदायक हों (अधाव जिसमें शरीर के बॉग्य सभो श्रावश्यदः 
तत्त्र मोंजूद हो ) ऐसे पदारथों का आहार आारोग्यता के इ्तपुवां 
को करना चादहिय । 

मिश्र आहार--तर्दुझली की हालत में प्रति-्दिन ऐं. 
दो बार (सुदरद शरीर शाम ) भोजन फरना चाहिये। थ्गर 
नासा करना ही पड़े तो--संतर ज्ञानि फो एुछ या दा ने 
ओर थोड़ा गाय हवा तात्ना दूध खाइये, अप केदल इुघ या 
कोई भी मोसमो फत्त नास्त्रा में ले सकते ४ । 


ग्स 


डर ज 


दापदर के भोजन मे-हाथ से पीमा हैआ चोकर सहित 
'मोद आटे की एघया दो मोदी रोदियां छपरा पशा सह्नि 
चावल फा घोड़ा मात, जिसका मांग न निकाला ज्ञाय, समृथः 
“या सूरी सहित तेवार किया हुफ्ा गछझ-डद छदाह तशझ दान, 
उबाली हुई एरी पत्ती वाली शाह, थोड़ा मक्खन था थो ए: 


दि 
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सकते हैं ।. साथ में अपने रुचि के अनुसार मीसमी फन्न या 
. पालक, पात-कोत्री, गाजर, टमाटर, खोरा, ककड़ी आदि का 
एक प्यांलों सज्ञाद भी लीजिये। लेकिन याद रहे उपरोक्त . 
सभी भोजन मिलाकर मृथ्य से ज्यादा न हो । 


शाम के सोजन में---राटो और सूखा फल-अ्रखरोट, 


काजू , किशमिश, छोद्दाड़ा, पिस्ता आदि जो मित्र सके, खाइये, 
उपर से एक गिलास दूध या दूध से बंने पदाथ-दही या मठा 
भी लीजिये । श्रथवा फोई भी मौसमी फल-केला, अमरुद , 
प्रीता, सेव, नासपातो आदि जो मिल सके. रोटी और दूध 
खाइये । अथवा रोटी, उबाली हुई सब्जी या सब्जियों का 
सलाद और दूध खाइये । 


खआाहार प्रदण फरते समय पानी नहीं पीना चाहिये । 
भोजन के साथ जल पीने से आहार द्रव्य में पाचक रस ठीक - 
से नहीं मिल पाता है, जिससे मन्दाग्नि हो जाती है, भोजन 
फा उचित रूप में सात्मिकरण न होने से कब्ज या अनिमित 
दस्त का होना, पेट में वायु का सड़ना, भूख की कमी आदि 
एक या अनेक रोग घीरे-घीरे हो जाता है । 


पहला भोजन करने के एक घंटा वाद और दूसरी वार 
के भोजन से एक या दो घंटे पहले तक पानी कई चार और 
काफी मात्रा में पीजिये। जिससे ओद्वार पचकर सात्मिकरण 
के योग्य हो जाय और दूंपित द्रव्य पेशाव, पाना, पसीना 


आदि के रुप में बाहर निऊन्त जाय तथा तन्दुरुस्ती ठीक श्रवस्था 
में बनी रहे । 


प्राकृतिक- चिकित्म ये सावन १७फ 


मय चाप का +. अन्‍ला न चल 


ऊपर जा भोजन क्रम इत्ताया गया है, उसपर कुछ ला 
का आश्षेप हो सकता हैं कि इस प्रकार का आहार गोगियों के 
लिये पथ्य हो सकता है । तन्दुरुस्ती फी अदच्य्था में रस 
भोजनां की कोई आवश्यकता नहीं है ; में उसें फिर स्मरण 
दिलाता हूँ कि आरा तक मानव समाज में जितने भी प्रकार के 
राग देखे ओर पाये जाते है. वे सब अप्राक्ृतिक हारे 
ही कारण उत्पन्न हुए हैं । प्राकृतिक और मालिक प्याहार 
से फिसो प्रकार का रोग नहीं होता है । प्यगग होता भी £ 
तो उसी को जो अपने पाचन शक्ति से अधिक खाने हे था 
लिन्‍्हें घार-बार खाने की पआादन होती हैं । 


आहार मात्रा-आहार कितनी मात्रा में खाया जाय, यह 
प्रत्येक व्यक्ति के पाचन शक्तिति पर निर्भर है । फिर भी स्वास्थ्य 
हुच्छक ठय क्तियों फो अपने आहार में $ हिस्सा फस रखना 
चाहिये। इससे पाचन शक्ति हमेशा मजबूत रहती है योर 
भोजन का सात्मिकरण ठीक से ऐोता है । ज्यादा खा लेने से 
सात्विक और प्राकृतिक आहार भी विपमय हो जाता | झीर 
पाचन शक्ति फो विगाड़ देता हैं । मनुस्मृति भें यही थार 
इस प्रकार लिखी है-- 
अनारोग्यमनायुष्म्यम स्वस्य॑ चातिभोंडनम । 
अपुएय लोफविद्विप्ट हग्मातलरिवजयेत ॥ 
(मनुन्स्य> +) 


उरव-ज्यादा आहार ग्रहए फरने से रोग को एद्धि क्रायद्प, 
आर धान्ति विनिष्ट होती । इससे एरय भी ना ऐसा है 


होल कप 


ओर लोकनिन्दा होतो है । इसलिये दमे त्याग दैसा उायपये । 
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हरएक मनुप्य को अपने:पाचन शक्तति- से. कम खाने 
की प्रवृति ,डालनी चाहिये । :जच तक पहला खाया हुआ 
आहोर पचकर उसका सात्मिकरण न हो जाय, तब तक दूसरा 
आहार नहीं करना चाहिये ॥ 


रोगियों का आहार--रोग के अवस्था: में, भोजन पर. . 
विशेष ध्यान देने की आ्रावश्यकता है । सभी तरह के चुखार 

में पहले तीन चार दिन का धपवास किया जाय । फिर जब 

तक बुखार दुर न द्वो जाय, तब्-तक संठरा, बेंदाना, सेव, नस- 

पाती आदि फलों का रसाहार करना चाहिये । बुखार छुट 

जाने पर दो-तीन दिनों तक फलाहार पर रहना. चाहिये ! 

इसके बद उपर बनाये हुए मिश्र आहार करना चाहिये । 


जिन्हें दस्त या पेचिश की-बीमारी हो, वे शुरु में कुछ 
दिनों तक केवल ताजा दही का बना हुआ मठा लें अथवा 
मौसमी फल्लन--केल्ला, अमरूद, पपीता, सेव, नासपाती आ्रादि 
आर मठा खाँय .। जब तन्द॒रुस्ती सघर जाय तब थोड़ी मात्रा 
में भात या हहूँ के दलिया, उवाली हुई सब्जी भी साथ सें 
लिया जा सकता है । 


पुराना रोगी, जेसे--दम्मा, गठिया, पंक्षाघात आदि 
रोग से पीड़ित व्यक्ति को--जो थोड़ा' चहुत अन्नादि खाकर 
पचा ले सक्नते.हैं. उन्हें भी शुरू में कुछ दिनों तक केवल 
फल्नाहार पर रहना. चाहिये .।. जब . पाचन. शक्ति -बिल्कुल- 
सुधर जाय.वत्र एक, शाम रोदी, उवाल्ली हुई-सब्जी और दूसरे. 
शाम में केवल फलाहार पर रहना चाहिये -। 


झतिक चिकित्स 





जो रोगी कमजोर हैं. अ्रथवा जिनकी पाचन दशक्ति 
डिल्कुल खराब ह। गया है। उन्हें पहले संतरा, बेदाना हा 
फल्नों का रसाहार करना चाहिये । कभी-कर्मा शाओों का सृप 
भी लिया जा सकता है। जब हाजमा शक्ति मुबर जाय, हत 
२-धीरे अन्न भी पाया जा सकता है | 


इस प्रकार भोजन करने से निश्चय स्वास्थ्य में सघार 
होगा । साथ ही अन्य याकृतिक साधनों पर भी ध्यान देसा 
आनब्रश्यक दे । 


(| १४-कसरत ] 


जिस प्रकार शरीर घारण के लिय शआाहार को प्रावट्क 


१९ 
हाती है, उसी प्रकार शारीरिक अबययों की स्वामात्रिद शा 


है 


शा 


को कार्य कम बनाये रखने फे लिये 

रूप्र्त की। ऋमरत करने फो आवश्यकता होती १ । उसके. 

प्रावश्यक्रता द्वारा शारीरिक व मानसिक्त तयव, पे दायीं, 

सनाय संस्थानों तन्तुझों की स्थायो शा. 

म्फृति आर पुष्टि प्राप्त दाती है. वे अधिक सकिय एवं सुरद 
हो जाते 


ना 
5 
म्प्ा 


कुसरत फरते समय श्यास-प्ररयास पी गति नेज़ हा 
जावी है । शुद्ध बाय बड़ी शिप्रता से और फाफो परिमाश 
में हमारे फफड़ीं में पॉचताी 68) जिसम हृदय, फफड़ 
पोचन प्रणाढ्ी विशेष सक्रिय हा जाते &। छाा एस 
पदार्थ फा सात्मिकरण ठीक से पान लगता हैं । रसचवसादि 
की दृद्धि होने लगतो है आर उससे शरीर फे प्रद्देक अग 


११० प्राकृतिक-चिकित्सा- के प्रयोग 
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सुगठित होता रहता है। दूषित द्रव्य निःश्वास, स्वेद, मल, 

मुन्नादि के रुप में बाहर निकल जाता है ओर शरीर के प्रत्येक 

अ्रवयव विकार रहित तथा स्वध्य हों. जाते हैं। यही बात: 
मह॒पिं वाग्भट जी इस प्रकार लिखे हें-- 


लाधवं कम सामथ्य' दीप्तोग्निम दसः क्षय: । ' 
तिभक्तघनगात्रत्व॑ व्यायामादुप जायते ॥ 


(अप्टांग हृदय) 


कसरत करने से शरीर में कार्य करने की शक्ति व रफुति 
की वृद्धि होती है। जठराग्नि उदीप्त होती है एवं शारीरिक 
विकार नाश हो जाता है तथा शरीर के प्रत्येक अवयब समान 
दृढ़ और मजबूत हो जाते है । 


थोड़े में यही सब कसरत से लाभ द्वोता है आर इसी 
ज्ञाभ के लिये हर एक व्यक्ति को कसरत करना भी चाहिये | 
कसरत बहुत तरह से किया जाता है, जैसे--दंड-बेठक, कुस्ती 
लड़ना, मुग्द्र घुमाना, फुटवाल, हाकी आदि खलना, घोड़े 
की सवारी करना, तेरना,दोड़ लगाना, योगासन आदि करना । 
इन सवों के करने की विधि ओर लाभादि से सभी परिचित 
हैं। अतः इनका विशेष विवेचन यहां करने फी आवश्यकता 
नहीं है। फोई भी फसरत किया जाय, उसका एक नियंमित 
समय-होना चाहिये। उस समय अपने शांरीरिंक - संवत्ल के 
' अनुकूल जिन कसरतों के करने से शरीर में शक्ति स्फुर्ति और 


चेतन्यता प्राप्त हो उसी को प्रति-दिन पूरे . सनोयोग के साथ 
फरना चाहिये । - 


प्रकतिक-चि6कित्सा के साघन १११ 





मेर बिचार में “योगासन” सर्वोत्तम करत है। हो 
वाल, ब्ृद्ध, रोगी, निरोगी सभी के लिये सबसे सरल, उपयोर्ग: 
तथा शरीर के प्रत्वेख अ्रवयवों के लिये अधिक 
योगासन डययुक्त शरीर लाभदायक्ष हैं । इसमे शारोरिफ 
स्नाय्‌ संस्थानों पर तनाव पड़ता है लिससे नाट़ियां 
मिंच फर रबर की नली के समान सिकुड जानो हैं, फिर ढीला 
ट।[डहने से उनमें रक्त का प्रवाद्द तेजी से होने लगता है ' 
जिसमे रक्त शरीर के सूक्ष्म से सच््म तन्‍्वुओ्ों (८९॥।५ नकझ्ष 
पहुँचती है ओर उन्हें पोषण प्रदान फरती है । साथ ही उनके 
बिकारों को थो घदाकर बाहर निकाल देती है | इसमे शारीरिक 
श्रवयवों फी फाय ज्मता बद जाती है और दारीर रोग मुक्त 
होकर सदा स्वस्थ घना रहता हैँ. । 


शरीर के अन्दर स्नायु सस्थान एफ मुख्य अंग है जो 
शारीरिक क्रियाओं को परिचालित करता रहता है। मस्तिप्फ, 
शदय, फेफड़े, पाचन प्रणाली आदि शरोर के अन्दर जितने भी 
अद्ग है--इन सब्रों फा काम क्रमशः एच विशिष्ट स्थान रापता 
है। स्नायू सस्थान इन सो फो किया शोल घनाये रुघना *ै 
अगर स्नायू सस्यान खत्थ रहा तो जीवनी शक्ति प्धिफ 
समय तक फायम रहती है । और घारोग्य तथा आयदंल एा 
विकाश होता है। अतः शारोरिद्य और सानधिदझ रखारशय फै 
लिये “योगासन सर्वेय्योगी है । विल्ार भय में एसडी 
विवेनना में यहों छोड़ता है। विशेष तानफारा के लिये हमादा 
लिएी हुई “सबित्र योगसापन” संगाकर देखे । 


रोगियों का फरत--जो रोगी है, खाट पर से ४5 पैठ नह! 


११२ प्राइ॑तिक-चिकित्सा के प्रयोग 
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- सकते हैं. वे लेटे ही लेटे अपने द्वाथ-पर आदि को इहिंज्ा डुला 
कर, लम्बी गहरी सांस लेकर शारीरिक काय क्षमता को बढ़ा सकते 
हैं।. ज्ञो, थोड़ा चल-फिर सकते. हैं, उनके लिये सबसे 

सरल कसरत टहलना है । वे घर के वरामदे, आंगन या 

-बाड़ी में दहल कर अपनो जोवनाय शक्ति को जगा सकते हैं । 

. जैसे-जैसे शक्ति बढ़ती जाय, बैसे-वैसे टहलने का क्रम भी बढ़ाते 
जाना चाहिये। जब शरीर में कुछ शक्ति आ ज्ञाय, तव सुबह 
में टहलना ओर शाम में योगासन करना सवो त्तम होगा । 

सम्भव है, कसरत का यह्‌ क्रम प्रारम्म में थका देने वाला हो।. 
लेकिन याद रखिये, जोवन क्षेत्र के किसी भी दिशा में-विना 

, अंथक परिश्रम के कभी भी सफलता नहीं मिल सकती है । 


. कसरत का अभ्यास एक नियमित संमंत्र पर कीजिये 

' आर इसकी मात्रा बहन घीरे-बोरे वद्ाइवे .। अनियमित या 
शक्ति से अधिक कसरत करने से जीवन शक्ति को बढ़ाने के 
वजाय यम सदन का ही रास्ता देखना पड़ेगा ।. क्रिप्ती क्ति 
का यह वचत सबंथा सत्य है. कि-अंतरे खोत रे कसरत करें, 
देव न मारे अपुने. सरे |”. इसलिये कसरत .प्रतिदिन नियत 
समय पर करना चाहिये ओर शरीर में हल्की थरक्कीन आ जाने 
पर छोड़ देंनां चाहिये । 


( ' १५--विश्ञाम और निद्रा. ) 
'विश्राम और नींद फो आवश्यक्रवा-जिस प्रकार. हमारे 


स्वास्थ्य के लिये प्रकाश, ' वायु | 'आंद्ांर तेथा परिश्रम को 
आवश्यकता है; उसी श्रकार हूँ में; विश्वाम तथा :सींढ के : द्वारा 


प्राकृतिक चिडकिस्ा के साधन ११३ 
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स्नायू मंडल तथा पेशियों को नग्म वे ढीला फर शान्ति देना भी 
आवश्यक है । क्योंकि उसी समय स्तायु तन्तुश्रों की ज्ञषनि 
पूर्ति होतो है तथा सारे शरोर में नद् ज्ञीवन फा संचार होता 
है । जिससे शरीर ओर मन दोनों खरथ होकर झिर परिश्रम 
करने के योग्य हो जाना है । ग्रतरब यह कट्टा जा सकता है 
कि इठने-बंठने, चलने-फिरने, चिन्तन-मनन फरने तथा ऐसे हो 
अन्य काय फरने मे जो शारीरिक व मानसिक फोपों फ्री क्षति 
होती है एवं शरीर व मन में जो धक्कान पाती है घम को पावर 

यक पूर्ति भोजन, विन्नाम तथा निद्रा द्वारा हो जाती है । 


यहां प्रश्न हो सकता हैँ कि जब भोजन धिभाम सथा 
निंद्रा से ही शरोर की आवश्यक पूततिहों हाही हैं सर 
किर परिश्रम या फमरत फरने फो क्या आवश्यकता है ! एमे 
लोगों फो यह समकना चाहिये कि प्रकृति का यद सवाभायिर 
नियम है कि कोई भी शरीर घारी जीव निठर्ला (बेकार) चेंढा 
न रह कर वह कुछ ने कुछ अग-प्रत्यंगों फो दिलान-डुलाने 
घाली कार्य-सम्पादन करता रह, जिसमें छाया हुआ पा 
पच ज्ञाय और बह शारोरिर पोप रा तथा संबद्ध न में सहायक 
हो । प्रकृति फा यह भी नियम ४ कि परिध्रम से जो शारीरिर 
फोपों फी क्षति होती है. तथा शरीर व मन में जो यह्चान आती 
है* उसकी पूर्ति विश्नाम तथा निद्रा द्वारा हो ज्ञाय। इसझे 
घिना विभाम व नींद फा कोई महत्व नहीं ८। मदहूपि रद 
का यह वचन सव्वया सत्य है छि-- 


बदातु मनसि फत्ञान्ते कम त्मानः बज्षमान्दिता ॥; 
विपयेश्यो नितत्तन्ते रदा स्वपत्ति मानवः ॥ 
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श्रयोत-फाम (परिश्रम) करते-करते शरीर व मन के. 
निष्किय' हो जाने पर जब इन्द्रिय शअपने कार्यों से निद्वत्त हो 
जाती हैं तभी निद्रा आकर उसे नव जीवन देती है । 


खत्व अवस्था में स्वाभाविक विश्वाम का मुख्य साधन 
निद्रा ही है और अच्छी नींद भो उसी को आती हैं जो नियमित 
आहार विहार तथा . शारीरिक परिश्रम या कसरत करता रहे । 


विश्राम और नींद का समय-शअगर हम पशु-पत्तियों की 

देनिक-चर्या पर विचार करे तो ज्ञात होता है कि वह लगभग 

सत्र के सब सूरदिय के समय अयने काय क्षत्र में बाहर निकल 

पड़ता है ओर जब सूये ढल्ाव पर होता है अर्थात दोपहर के 

पश्चात शने:-शनः:अपने शरीर को विश्रान्ति देने लगता है, फिर 

सूर्यास्त होते द्वी अपने घोमन्नों में लोड आता है. तथा निद्रा देवी 
गोद में लेट जाता है । 


मनुष्य भी इस नियम फा शअपवाद नहीं हो सकता है | 
शो प्राकृतिक नियमों का पालन करता है ओर उंपा काल होते 
ही पशु-पक्तियों की तरह शिप्र उठकर अपने काय क्षंत्र में वा 
: निकल पढ़ता है । वह तत्काल मिलने: वालो सूर्य छी जीवन 
दायनीय रश्मियों फा अनुभव फरेगा | * 


- शत्रि में पूरा नींद सोने के परचात प्रातः काल शरीर 
में नवीन शक्ति, स्फूर्ति ओर विशेत् चेतन्यता का. प्रादुर्भाव हुआ 
होता है । उस समय हमें काम करने की शक्ति को गति 
होती है: तथा शरीर में रृढता और -नवीनत्व. भ्रतीत होता दे । 
फिर दोपहर के पश्चात हम सें: शनेः-शर्नें: चेतनता और स्फूर्ति 
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कम होने. लगती है, क्योंकि शरीर में थकावट हो जानी है, तथा 
सुयास्त के बाद. शरीर में पूर्ण श्राह्नत्य की दशा उन्पन्त है 
जाती है और विश्राम करने या सोने व इन्छा होती है । 


इससे परिणाम यह निल्‍रलता है कि प्रात:हाल और 
दिन के त्तीसरे पहर त्तक काम करना चाहिये, इसके परचान 
क्रमशः परिधम को हल्का फर देना चाहिये था विश्राम यरना 
चाहिये । अन्त में सूर्यास्त के प्चात्त पशु-पतक्षियों की भांति 
आठ या नो बजे रात्रि में साज़ाना चाहिये ओर राधि ऋे 
तीसरे पहर (३-४ बजे ब्रद्म मह्त बेला) में 55 ज्ञाना चाहिये । 


क्योंकि:- सेच यूफ्ा एनयू डरते निद्रा देह सुखायुपा । 
परूष योगिनं सिद्धया सत्वा चुद्धिरियागता ।. 


जिस प्रकार योगी फा सिद्धियों से तत्वध्ठान पी प्राप्त 
दोती है, उसी प्रकार नियमित रूप में सवन की गई नींद सुर 
आर जीवन देती है । 


[ १६-न्राप्नचथ ] 


मरणं विन्दुपातेन जीवन विदयुधारणात"! 


ऋ_ 


प्रद्मचय (बीयेघारण) ही जीवन है हीर पन्ना है 
मृत्यु है ।7 शुद्ध ओर प्रकाश युक्त चायू , उलम हा 
था विधाम, ब्यायाम आदि द्वाराध्म सच्य कया तस्दुरूग्त 
रद सफते हैं । पर, जैमे--सितता एसाएं ध्ना पच पर 
लें के अनुसार हम जितना स्वास्य कोर रम्पुस्म्ती 
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यनाये', उत्तना ही विंपयान्ध हो उसे-नप्ट कर दें, तोदचा' 
कया ? मानव शंरीर में रक्त और वीये-ये दो प्रधान तत्व हैं. । 
शरीर के समस्त जीवन शक्ति(४१६४॥:ए)का -धारक और पोषक 
यही तत्व होता है। इसी से जीवन की उत्पत्ति होती है, 
तथा शआयुष्य और 'आयुवल फा विकाश होता हैं । मनुष्य ' 
जितना ही इसे घारण करता है उतना ही वह अमरत्व की. ओर 
बढ़ता है.। उसमें तेज, सामथ्य, पुरूपार्थ और ईश्वरत्व प्रकट. 
होने लगता है .। हम प्रत्यक्ष देखते भी हैं. कि जो लोग संयमी 
जीवन व्यतीत करते हैं, वे व्यभिचारियों की अपेन्षा स्भावत 
अधिक सामथ्येंशाली, तेजरवी, पुरूपाथी' ओर घैयेवान दोते 
हैं । अतः उत्तम रवास्थ्य तथां दीघे जीवन के लिये ब्रह्मचय का. 
पालन वरना ६:६८ ४: -॥ 


" जीय की उत्पत्ति-मनुष्य जो छुछ खाकर पचा लेता है. 
उसी का सार तत्व .दीय है । महरपिं. चर्क का भी कथन 
है .कि-- 

रसाद्रकतं ततोमांस॑ मांसान्मेदः प्रजायते । 
मेदस्यास्थितो मज्जा सज्जाया: शुक्र सम्भवः ॥ 
अथोत--भोजन के पचने पर रस बनता है, रस से 


रक्त, रक्‍त से मांस, मांस से मेद, मेद से अस्थि, अस्थि से 
मब्जा, मज्जा से दीये धनता है । 


जब शरीर में चीयें घारण किया जाता-है: तब उसका 
भी पाचन क्रिया होती है और उससे “आज” बन-जाता है 
इसी का दूसरों नाम जीवन-शक्ति (७:६४॥६४) भी है। शरीर 
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में ज्ञितना दी इसका स्रिकाश होता है उतना ही ज्वरीर व मन 
में शक्ति, स्फूवि, उत्साह, साहस, परये, लाबण्य, तेज, 
सीन्दयता, प्रसन्‍्ता, एवं बुद्धि चल आदि का विफाश होता है 
ओर मनुष्य दीघांयु हो सुख पृथषंफ जीचन व्यत्तीत करता है । 
वेद में भी लिपा है कि-- 
नेनं रक्तांसि न पिशाचाः: सहन्ते देवानामोजः प्रथम देध्वनव । 
यो बिभति दाक्षायणं हिरण्यं स जीवेपु हशुते दी्घ मास: ॥ 
(ख्रथव येढ) 
अर्थात--(एनं) घीरय की रक्ता करने पाले हृद्मचारी हो 
(रक्तांसि) विष्नफारों दृष्टभाव और ज्वरादि पीड़ाएं और 
(पिशाचा:) मांस भोजी जीव और दुखल करने वाले रोग फभी 
( न) नहीं (सहन्ते) दवाते, क्‍योंकि (एत्त) यहू बीये रूप 
सुबण, क्रान्ति फारी सून्न पदाथ द्वानां) समम्त इच्द्रियों में 
ओर बिद्दानों में (प्रथमज) सवस पृ आर धर प्ठ (आज 
आज, तेज रूप है । (य) जो उच्चरता पृरष (दाज्ञायरां) 
मुख्य प्राण में 'आधपित इस (प्र््य) छितयाली, गमंणीय 
पदार्थ शुक्र का (विभत्ति) यल्नपूर्वक घारण , रक्चा करता है (स:) 
बह (जीचेपु) जीवों में (आग) अपने आयु, जीवन एज को 
(दीघे) चहुत लम्बा, अधिक (कछणुते) फर लेता है 
“श्रोज्ो हि शरीरघार फी चलहेनरप्टमो घातुफ्शिय: । 
ग्रग्मचर्य ओऔर स्वास्थ्य फा इतना घमिष्ट सम्पम्ध है कि 
बिना इसके पूर्ण स्वास््य फा मिलना फठिन है । यीमेएय में 
भूख फी फमी, वद्धक फ्रोप्टता, शक्ति शीनता, झशता अआदिरोग 
ही नहीं, पल्कि राजरोग (यक्ष्मा) तक हो जाता हैं । ध्यदारत 
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सारी शक्ति लगाकर बीये नाश के -कारणों से घचना चाहिये 
और सन्‍्तानोत्पति के : इच्छाओं को छोड़ इसका कभी मन से 
भी चिन्तन नहीं करना चाहिये । -आयुवे द में वीये नाश के 
आठ कारण बतलाये हैं--(१) विषय-वासनाओं फी छातों को 
याद करना, (२) गन्दे और अश्लील पुस्तकों को पढ़ना 
(३) रित्रियों के साथ हंसी-मजाक करना (४) अपनी या पराये 
ख्री को विषय फी इच्छा से देखना, (५) विषय 'सुख्र की पूर्ति 
के लिये मन में संकल्प फरना (६) विपय वासनाशओ्रों की 4ूर्त्ति 
के लिये प्रयत्न करना (७) स्त्री-पुरूष का एकान्त वास 
(८) खत्री-पुरूष का संयोग-। ह 3 

' इन आठ प्रकार के विषयों से बचकर जीवन चिताने 
का नाम त्रह्मचये है जो ऐसा कर सकता. हैं, वही सच्चे अरथों 


में ऋहद्मचारी है और उंससे मिलने वाला आन्‍्नद:व सुख्तों का- 


उपभोग कर सकता है.। 'अतएव “जब जागे तंभी सवरा” को 
मान कर जो जिस अवस्था मे है, वही से त्रह्मचय त्रत का पालन 
करना शुरू कर दीजिये। यह तभी सम्भव हो सकेगा, जब कि 
खान-पान तथा रहन-सहन में हमेशा सावधान रहेंगे । 





पचीथा अध्याय 


स्वास्थ्यप्रद-जीवन -पापन 
>++-+5$5!--- 


गठीला-छनहना पदन, कत्तेन्ब-फर्प में 'प्रदम्य धुपाह 
नयी उमंग, नया चाह, मन में प्रससनता, शरीर में अद्भ त ह्याक् 
और सामथ्य, काम्तिमान मुख मंडल, तेजोपूएं नत्र-ज्यदी तो 
खास्थ्य का प्रधान लत्तण है । इसमझ बिना शरीर में शक्ति, 
ग्फृर्ति और सॉन्दर्यता कहाँ से आावेगा ? भरकीली पोशादढ, 
चनावटी खड्टार, स्नो-पाउडर से शरीर में क्योड ओर लायटयता 
सनहीं ला सकते ? स्वास्थ्य के प्रति ल्ापरथा! तथा रच्द्रिय 
लोलुपता से रोग हो नहीं, मयक्रर चातनाओं का सामना बना 
पढ़ता है। उनमें न तो शक्ति-सामश्य ही रद जाता ए भौर न 
बुद्धि विलत्षणता ही । 


अतः जीवन की सफल बनाने के छिये प्रथम प्ररन 
स्वास्थ्य पर ध्यान दीजिये। यदि आए फमझोर या रस है 
तो घबराइवे नहीं। उपरोक्त लक्षणों से युक स्वास्य-भौन्द्र्य 
का पाना असत्भद नहीं हैं। 'कावश्यकता दै-रने ददन-सान 
को प्रकृतिन॒ुकूल बनाने फ्री । अगः आप मोजन, बिखाम्. 
. संयम, परिक्षमादि सभी ध्यादरश्यक कार्य नियमित रूप मे 
करेगे, नो शरोर के पत्येक अदयद ैनापु-मंंडल, मस्तिष्क, 
फेफड़े, हदय, अतद्वियां आदि। ठोक रटेगा, रस-रतादि गला 
, घनेगा और इससे उनती तर रबाम्य्प में उद्धि होनो रहेगी । ३६ 
- सम्यन्घ में निम्नलिछ्ित बातों को प्यान में रमना घादिये-- 
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(१)--जिस प्रकार संसार में आकर अन्य सुख साधनों 
का संप्रह करना होता है, उसी प्रकार शारीरिक व मानसिछ 
स्वास्थ्य-छुख को बनायें रखने के लिये निश्रमित तथा संयमित 

. जीवन-यापन की आवश्यरूता होती है और इसका आरम्भ 
सवेरे शय्या त्यागने से होता है । सूर्योदय से पू् अर मुहत 
के समय (३॥-४ बजे ) शय्या से उठकर ईश्वरोपाप्तना करते 
हुए नित्य कर्मो में प्रथम शारीरिक शुद्धि पर. ध्यांन . दीजिये । 
इसके अन्तगेत--शौच जाना दातून-कुल्ते फरना, तेल मालिश 
स्नान फरना आदि कर सकते हैं । तदन्तर कसरत तथा वायु 
सेवन के लिये बाहर निकलिये। इन सब्चों से शरीर में तेज 
ओर बल की वृद्धि होगी, हृदय में अदृम्य उत्माह और एमग 
फी उत्पत्ति होगी तथा रक्त परिक्रमण में अश्रदूमुत शक्ति का 
संचार होगा, स्मरण शक्ति तीक्ष्ण होगी । 


फसरत के बाद विश्राम करना भी आवश्यक है । कंसरत्त 

फरने से शरीर में जो थकान आती है--थोड़ी देर विश्राम लेने 
से शरोर को अपने टूटे हुए तन्तुओं की मरम्मत करने का 

. मौका मिलता है। यों तो शरीर की पूरी मरम्मत निद्रा के समय 
ही होता है । फिर भी फाय के समय वीच:बीच:में-थीढ़ी देर 

. विश्राम लेने से शरीर में हमेशा ताजगो.ब स्फूर्ति बनी रहती हैं. । 


नियमित कसरत के अलाबें भी अपने घर का साख 

काम स्वयं प्रसन्‍नता और उत्साह के साथ फींजिये ।. काम 
फरतें समय सोचिये -हंमारे शरीर में शक्ति भौर स्वास्थ्य का 
.विकाश हो रहा है | शरोर का अ्रत्येक अंवयव पुष्ट हो रहा 
इस प्रकार काम करते हुए समय पर सोने 'से हमारा 


सात्य्य-पद जीवनव्यापन हे 
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स्वास्थ्य- उत्तम रहेगा । हम रोगों के श्राकमण से बचे रहेंगे । 


खास््य फो स्थायी बनाये रखने के लिये दयरोक्न 
साथनों के साथ आहार का नियम भी नियमित हाना चाहिये! 


अनियमित आहार से पाचन प्रगाली घराद हर जानी 
है और अनेक तरह के राग उत्पन्न हो जाते हैं । अतः झमरत 
विशामादि के बाद “आहार! प्रकरणों में बताये अनुसार 
दिन-रान में' केघल दो बार साखिक ओर हल्का भोजन 
फीजिये । अगर सुब्रद में नासा ऋर की कआादन दो सो, 
कोई भी मौसमी फन ओर दूश ले सहते हैं प्यथया दो में से 
फोई एक लिया जा सकता है । इस प्रशार भोजन फरने से 
ध्रांतों पर अधिक दबाव नहीं पड़ गा । पाचन हग्याली हमेशा 
मजबूत रहेगी, रस-रक््तादि अचदा बनेगा. लिनमें शर्रीर के 
प्रय्येक अवदयदों अर तस्तु मो का पापण तया नव नदाण हवा 
रदेगा । ४ 


उपरोक्त सभी उपायों फो फण्ते हुए आचरण ओर 
दिचारों को भो शुद्ध रखना चादिये। बुरो संगति और दृशित 
घिचारों से स्वास्थ्य तथा शरीर दानों फा नाश हो जाता है 
क्योंकि शरीर का विचारों फ्साय गहरा सम्दन्द है । विचारों 
का भ्रभाव शरोर पर तत्तण पढ़ता 8ै। जैसा हराप सांग 
या मनन फरेंगे, उप्तक्ा अमर शरोर पर चमाही पह़गा; 
विशेषज्ञों का फटना है कि निन्वित उयक्छियों का पाधन शिद्र 
घछराब दो जाती है । -मोजन का ठोछ से परिषाह् नहीं होदा 
है; मन्दाग्नि हो जातो है; उत्तो तरह कृाप्य ख्वाहियएों हे 


ध्श्र प्राकृतिऊ-चि कित्सा के प्रयोग 








आंतों मेः भी क्पणता बनी रहती है, कठज की शिक्रायते' बना 
रहता है ! भय से हृदय की गति बढ़ जाती हैं, उप्तका अप्तर 
रक्त पर ऐंसी पड़ता है--पानों श्रमो हृदय की घ॑ बन्द 
हों ज्ञायगी 4 इसी प्रकार कोधं से, काम से, प्रियजनों के वियोग 
से. खाना-पीनां, सोना, सव हराम हो जाता है। शरीर मे 
एक अजीब उयल पुथल होने. लगती है.।. दृदय की क्रिया 
मन्द पड़ जाती है.। चेहरा विक्नत् द्वो जाता है।. .मन े 
,सपो विक्ार-क्राम, क्रोध, लोभ. मोह, भय, चिन्ता आदि 
से शरोर रोग प्रस्सत हुए बिना नहीं रहत!.। .:अतरव मन के 
विकारों ( दूपित.विचारों ).से बचिये ।- श्रच्छी संगति तथा 
अच्छे विचारों से मन स्वस्थ रहेगा । मन के स्वस्थ रहने :से 
शारीरिक व मानसिक श्रव॒यवों की क्रिया ठोक रहेगी ओर तो 
उतम स्व्रास्थ्य-छुख का आनन्द: ले सकेंगे । 


'(चिकित्सा-विधि ) 


.. ज्ञो सज्जन प्राकृतिक चिकित्सा के विधियों को जानकर 
क्रिप्ती खांघ रोग का चिकित्सा करना -चाहते हैं. ।.. उन्हें पहले 
इसे पुत्तक को शुरू से अन्त तकु.कई बार समक्द्रासी के साथ 
पद ज्ञांना चाहिये, तभो इससे .उचित.लाभ उठा सकेगे | 


इस पुस्तक में यह बताया गया है कि. रोग हमारी 
वदपरदेजी के कोर्रेण उपजा हुआ विकार ( दूषित द्रव्य ) है । 
ओर चिछित्पा का मततज्द -उर्न विकारों को निरालिनां और 






22 ब कम गुट हु नाना है । : इसलिये अगर कोई अपेर्न रोग! 
१ कह ना चाहते दे तो उसे इस पुस्तक में सभी 


_++55० ्ड 


स्वाग्थ्य-प्रद माॉटन यारने ऐ्ज्ह ः 


कक अप 3.2 िथ मिटा] पमजी पते 3४ १३३०2 >> रपरक कील 20553# पाक 0म(४०७४४५४७४/ ७१ ड़ हक 


नियमों का पालन परना चाहिये । शर्तात-+-वअद्मनय, भोवर 
मुघार, विभिन्‍न स्नान ओर पद्नियां, श्वास-प्रश्यास छी फ़िया 
कसरत आदि का प्रयोग करना चाहिये । 

श्रत: योगी का चिक्त्सा करते समय मसिम्मलिशिस 
बातों पर विशाप ध्यान देना चाहिये-- 


(१) पहत्ता-रागी के पाराइन- प्रणाली आर रनायू-संग्यानों का 
ठीक करना । 


(०) दूसरा - जीवनीय-शक्ति फो जयाना ! 
(३) तीसरा-रोग के बिप को निकालना 
यह तीनों काम भोजन-सुघार फल्लाहार, उपवास, एनिमा 
के प्रयोग, विभिन्‍न स्तान और पट्टियां, कसरत, श्वास प्रश्धास 
की क्रिया करन से हो जाता है.। . 
पाचन अवयबों के ठीक हो जाने में खाचे हुए पदार्थों 
का रस-रफक्तादि अच्छा बनेगा, उससे शरीर के प्रत्येक द्ययत 
श्र स्मायु-संस्थान पृष्ट होगा, जीवनीय शक्ति: पी शृद्धि हरगे 
श्रौर रोग फे घिप दूर हो ज्ञायंगे । 
निफित्सा फरते समय एक फाय-क्रम घना केना चाहिये, लैमे 
४ घजे सुधबह-- शंस्या पर इठ जाना ओर याड़ो देर ईशरो- 
पासना फरना | | 
इ॥ से ४॥ घज सपष्ट-पणाना जाना, मूँ ६ होध घोना रादि 


६ से ७ पजे सुपह-फरटि स्नान झोर दलेना धथवा प.सरत 
- परना | 
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८ बजे दिन -नास्ता करना । 

११ बजे दिन --सावारण रनान ओर बदन में गर्मी ज्ञाना 

१२ बजे दिन -भोजन और विश्राम 

४ बर्ज दिन -नित्य क्रिया क्रम से निपटना । 

५ चजे शाम--पेट के उपर सिंगी पोल्टिश वांधनां शभ्रयवा 
मेहन स्नान लेना । फिर बदन में गर्मी त्ञाने 
के लिये कसरत करना या टहलना । 

७ बजे संध्या -भोजन | 

६ बजे रात्रि-सो जाना । 


। अथवा " 
सुबह ४ बजे--नित्य क्रिया क्रम से निपटने के वाद--एनिमा 
यन्त्र द्वारा पेट की सफाई करना बाद खुली 
मैदान में: टहलना या कसरत फरना- 
सुबह ७ बजे--पेट के चचौतरफ:मिट्टी की पोल्टिश बांघन के 
ह धांद स्नान करना | 
१० बजे दिन-भोजन करने के धाद थोड़ी देर विश्राम करना 
फिर अपना देनिक फाय करना । 
६ बज संध्या--शोचादि से निवत्त होकर कटि.ग्रा मेहन स्नान 
| लेना । | 
८ बजे सन्ध्या--भोजन कर लेता । 
१० बजे रातन्नि--सो जाना । 


उपरोक्त फार्य क्रम के अनुसार रोगी की आवश्यकता, 
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उसकी शक्ति और सहुलियत फो देखते हुए इस फिताब में दिये 
हुए नियमों के मुताबिक चिकित्सा क्ष्म चलाने से निश्चय लाभ 
होगा, इसमें कुछ भी सन्देद् नहीं है । 





डः9+7 # के के के 


१ इहि £ 


जी 
ससऋज क्र कऋक 


ग * शी हे रे 
चयानका 
पाकिकीाओ: ४ 
मंगल-सूच्र _ 
(१] 
असतो मां सदूगमय । 
असत्य से प्रथक कर हमें सत्य की ओर ले चलो ! 
तमसो मा ज्योतिगमय । 
अविद्यान्धकार से हमें विद्यारुप प्रकाश में ज्ञ चलो । 
मृत्यो्माउमृतं  गेमयेति । 
-मुत्यु मार्ग से हमें प्रथक कर मोक्ष की ओर ले चल्तो ।| 
“बुहदारणयक उपनिषद/” 
(शो. क्‍ 
तनूपा अग्नेडसि तन्‍्व॑मे पाहि ॥ 
आयुदा अम्नेह्स्या - युर्में देहि ॥ 
अग्ने यन्‍्मे तन्‍्वा ऊन॑ तन्‍्म आ प्रण ॥ 
7. (,यतु॥ ३/१७ ) 
श्र्थाव- है अग्नें ? तुम शरीर की रक्षा करने वाले हो, मेरे 
शरीर को पुष्ट कीजिये । तुम आयु को देने वाले हो, मुमेः 
पूर्ण आयु दीजिये। मेरे शारीरिक स्थास्थ्य में जो भी न्यूनता 
ही उसे पूरा फर दीजिये ! 
(३) 
वाढः मे आसनन्‍्नोसोः प्राणश्चक्ष रच्ृणो भोत्रं कर्णयो ॥) 


स्वास्प्य-प्रद-ावन -याउन १० 





अपक्िताः फेशाथ अस्तोगा दन्ता घढ़ दादह्ोचलम ॥ 

ऊर्नोा शरोजो ज्ब्थयोजब: दयोः प्रतिष्ठा ॥ 
(्रपएप० १६१६०१-२) 
अर्थात-मेरी वाणी, प्राण, आँख श्रीर फान समी अपना- 
अपना काम कर सके । घाल झाले रहें. दातों में फोई रोग 
न हो, मुज़ाओं में अधिक बल हो, मेरी ऊष्श्रों में गोज् सांचों 
में बेग और पेरों में ता हो। मेरी समल इस्तियां पुर्रा 
स्त्रस्थता से अपना-अपना कार्य फरे, यदो में चादता हूँ । 


(४) 
भद्र फर्सेभिः छऋगणु॒यास देवा भद्र परचेमाज्षमियज्षत्रा: ! 
स्विररंगस्तुप्ट्वांसस्तनू भिउ्य शोमदि देवद्िित यदायु 
करवट के 
अर्थाव-हे देवेश्वर ! देंद विद्वानों ? हमलोग सदव फत्याण 
भय वचन को हो सुने । हम मेत्रों से सदा मंगलमय बरतुष्ठों 
फो ही देखें। है जगदीधवर ? है जनों? हमारे सब उपाए 
सदा हृद रहें, जिससे हमतोग सद। आपकी रतुति आर 'पाज्ञा 
का अनुष्ठान करते हुए आप द्वारा निधोरित साय फो सुझे 
पूर्वक प्राप्त हों अर्थात सदा मख में ही रहें । 
(४) 
तन्‍न इन्द्रो बहणो मित्रों अग्तिरायः ऑीपधिद निन! जुब्ल । 
शमन्त्याम मह्ता मुपसपे यूए पांव स्दस्तिमि: सदा नः / 
है इत्र? यू, चद्धया, बापू, अग्नि, तल, हृप्ाडि 
सभी पदार्व शापको ऊगा में दनें खुद झूर में प्राव हों ॥ £ 
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है 


श्श्८ प्राकृतिक-चिकित्सा के प्रयाग 
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जगत पालक ? प्राणादि के सुसमींत बंठे हुई हम आपकी 
कृपा से सदा सुर्खो रहें, किसी प्रकार से हमारों हानि न हों,. 
आप हमारी रक्षा फरें । 


ओश्म ! यो: शान्तिरन्तरित्ष शास्तिः 
पृथ्वी. शान्तिराप: शान्ति रोपधयः शान्तिः .। 
वनसपतय: शान्तिविंशरे देता: शान्ति ब्रझ्म शान्ति 
स्व शान्ति: शांन्तिरेव शान्ति: सा मा शान्तिरेधि ॥ 
ु ++यज्ु० ३६।१७ 
हे ईश्वर ! प्रकाशयुक्त सूयोदि, अन्तरिक्त, प्रथ्वो, लल 
श्रीपधियां, वृत्ञादि वनस्वति, सब विद्वान पुर, वेद एवं सच 
वततुएं शान्ति, सखकारो निरूपद्रव हों । स्वयं शान्ति मी 
सद्बदायनी दो और वद्दी शान्ति भुमे प्राप्त दो 





कप 3 


योगी हरा लिखित हर चार 


तु किन - कारण 
४ “बचने के-उपाय ओर चिकित्सा । 






सखिख्र सोंगसाधन न 2 
जिसके साधन से महुप्य सदा निरोग; शीई एवं 
लन्‍्दगी - न्यती कर 


दीघेजीबी रंहकर सच 
संकता.है. | 


९ 
छंपुत्रक हु 
/७ न 


॥ स्वोजलयो जीवन ) 
|| ताया गया . 


“  >इप्त पुस्तक से उसे-ऐसे घरेल. इदोगों के 
व्यक्ति भी छासावो 


है.जिसके द्वारा कम 
से जीविकोपाजेन ऋर हे । 


संबरंथंय बालके | का न 
के बालकों फो स्वर्ण 


; 
जन्म. सें लेकर पई द्दोने दर 
- रहने दी स्वाभाविक रीति कोर पालत-पीण न 


: जसाने बाल्ली पुस्तक । 


